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»Ez a kényv barmely altalam ismert gydgyszeres kezelésnél erGsebb és hatékonyabb a krénikus
fajdalom kezelésére.”

- Dr. L. Stephen Long, gyermek anesztezioldgus; Az Oaklandi UCSF Benioff Gyermekkdérhaz komplex
fajdalom orvosi igazgatdja

,Bar a szil6k szamara léteznek kivalé forrdsok arrdl, hogyan értsék meg és segitsék krdénikus
fajdalommal kiizd6 gyermekiiket, e konyv megjelenéséig nem léteztek megfelel6 konyvek maguknak
a problémadval kiizd6 tizenéveseknek. Egy nagy tapasztalattal rendelkez6 szakember irta ezt a
gyakorlatias konyvet, amely segit atfogalmazni a krénikus fdjdalmat az azzal kiizd6 tizenévesek
szdmara, és olyan hozzaférhet6 stratégiakat kindl, amelyekkel 6k maguk is segithetnek magukon. Bar
a hangnem laza és bardtsdgos, a kinalt tanacsok rendkiviil kidolgozottak és tudomanyos
bizonyitékokon alapulnak, anélkil, hogy tudalékosak lennének. Szinte hallani, ahogy Dr. Zoffness
megnyugtato, optimista és tapasztalt hangja felcsendil a lapokrdl, ahogy azt mondja: , Tessék, ezeket
teheted azért, hogy segits magadon. Tuljuthatunk ezen!” Ezek olyan szavak, amelyek igazan jélesnek
a frusztralt, gyakran reményvesztett, kronikus fajdalommal kiizd6 tizenéveseknek. A kdnyv szamos
olyan forgatékonyvet, példat és leirast tartalmaz, amelyek igaznak hangzanak, és koénnyen
alkalmazhaték a legtobb tinédzser és csalddjuk helyzetére. A kotethez letolthetd kiegészité anyagok
tovabbi bdnuszt jelentenek. Elére lathatd, hogy ennek a kdnyvnek a haszndlata hamarosan
orszagszerte a gyermekfajdalomklinikak standard ajanlasa lesz, és értékes forrast jelent majd az e
kihivast jelentS problémaval kiizd6 tizenévesek szamara.”

- Dr. Neil L. Schechter, a Bostoni Gyermekkdrhaz Krénikus Fajdalomklinikajanak igazgatdja, a Harvard
Medical School Aneszteziolégiai Tanszékének docense és a Pain in Infants, Children, and Adolescents
cimd konyv térsszerkesztéje.

»Ennek a fantasztikus kdnyvnek a célja, hogy a krénikus fajdalommal kiizd§ tizenévesek szamdra
olyan stratégidkat dolgozzon ki, amelyek lehet6vé teszik szamukra, hogy maguk irdnyitsak a jollét felé
vezet§ utjukat, emellett klinikai tapasztalaton és tudomadnyos alapokon egyarant alapul. Rachel
Zoffness egy olyan erds onsegité konyvet alkotott, amelyet minden krdnikus fajdalomtél szenvedd
fiatalnak ,kotelez6” lenne olvasnia és hasznalnia. Rendkivil hatdasos konyv minden krénikus
fajdalommal kiizd§ tinédzser és sziileik szamara.”

- Dr. Lonnie Zeltzer, a Los Angeles-i Kaliforniai Egyetem (UCLA) Gyermekfajdalom- és Palliativ Ellatasi
Programjanak kordbbi igazgatdja; a UCLA Gyermekgyodgydaszati, Anesztezioldgiai, Pszichiatriai és Bio-
viselkedéstudomanyi Tanszékének elismert professzora; fajdalomkutaté és szerzé.

,»Biztos voltam benne, hogy életem hatralévd részében szenvedni fogok a migréntél, de ez a kényv
megtanitott arra, hogyan birkézzak meg a fdjdalommal, ahelyett, hogy elmeriilnék benne. Nem
tudom szavakkal kifejezni, mennyit segitettél nekem, dr. Zoffness! Reményt adtal nekem, hogy
elkezdjek arra torekedni, hogy kronikus migrénnel vagy anélkil, de éljem az életemet!”

- Krénikus fajdalom tulélé és a kognitiv viselkedésterapias (CBT) programban végzett tizenéves



»Rachel Zoffness kdonyve magdval ragadd utmutatd a krénikus fajdalommal kiizd6 tizenévesek
szdmara. Kézzelfoghaté mddon mutatja be a fogalmakat, ami segit a fiataloknak elsajatitani a
mindennapi dolgaik javitdasdhoz, a fajdalom csokkentéséhez, és ami a legfontosabb, az életlk
visszanyeréséhez sziikséges technikdkat. Szamos olyan témat erGsit meg, amelyet klinikdinkon
hangsulyozunk. Nagyszer( forras lesz a pacienseink szamara!”

- Dr. William T. Zempsky, Master of Public Health fokozattal rendelkezik, a Connecticuti
Gyermekgyogydaszati Kozpont Fajdalom- és Palliativ Ellatasi Részlegének vezet6je, valamint a
Connecticuti Egyetem Orvosi Kardnak Gyermekgydgyaszati Tanszékének professzora.

»,Ez egy fantasztikus és magaval ragaddé konyv krénikus fajdalommal kiizdé tizenévesek szdmara,
amely a fajdalomkezelés alapvetd viselkedési és kognitiv készségeinek elsajatitdsat biztositja. Rachel
Zoffness mesterien haszndlja a humort és a betegtorténeteket, amelyek vonzdak lehetnek a
tizenévesek szamara, akik 6ndlldan vagy terapeutaval egyitt haszndljdk ezt a konyvet. Kihagyhatatlan
kiegészitdje a fajdalommal foglalkozd szakemberek kényvtaranak.”

- dr. Tonya M. Palermo, a Washingtoni Egyetem Anesztezioldgiai és Fajdalomgydgydszati
Tanszékének professzora; klinikai pszicholégus; a Cognitive-Behavioral Therapy for Chronic Pain in
Children and Adolescents cim{ konyv szerzGje; valamint a Managing Your Child's Chronic Pain
tarsszerzdje.

»Ez a konyv kivald és nagyon is sziikséges Onsegitd utmutatd a kronikus fajdalomtdl szenvedd fiatalok
szdmara. Dr. Zoffness tinédzserbarat nyelvezetet hasznal, hogy elmagyarazza, hogyan érzi a test a
fajdalmat, és megtanitsa, hogyan kezelhetjik a fajdalmat, és hogyan segithetlink a tizenéveseknek,
hogy keziikbe vegyék az életiiket. Minden egyes fejezet Uj megkiizdési stratégidt mutat be magaval
ragadod gyakorlatokkal és példakkal. Olyan sok a valasztdsi lehet6ség, hogy a tizenéveseknek nem
okozhat gondot megtaldlni a sajat kedvenc stratégiaikat! A szlil6k és a szakemberek kétségkivil sokat
tanulnak majd ebbdl a konyvbél is.”

- dr. Susmita Kashikar-Zuck, a Cincinnati Egyetem Orvosi FGiskolai Karanak és a Cincinnati
Gyermekkérhaz Orvosi Kézpont Gyermekgydgydszati Tanszékének professzora; okleveles klinikai
pszicholdgus; a gyermekfijdalom orszdgosan elismert kutatoja.

»Minden tinédzser, aki krénikus fajdalommal és betegséggel kiizd, taldl valami hasznosat ebben a
konyvben. A szerz6 megértéssel és egylittérzéssel szdl a tizenévesekhez, mikbzben gyakorlatias és
hatékony moddszereket mutat be, amelyek segitségével a tizenévesek kevésbé szenvednek a
fajdalomtél. Nagyon ajanlom ezt a rendkiviil olvasmanyos kdnyvet egy olyan témardl, amely tul kevés
figyelmet kap.”

- dr. Michael A. Tompkins, pszicholdgiai szaktanacsadd, a San Francisco Bay Area Center for
Cognitive Therapy tarsigazgatdja; a Berkeley-i Kaliforniai Egyetem Pszicholdgiai Tanszékének klinikai
tanarsegédje; és a The Relaxation and Stress Reduction Workbook for Teens tarsszerzéje.



»A tizenévesek nehezen kezelik a krénikus fajdalmat. Ez az interaktiv, oktatd jellegli kbnyv jelentés
mértékben segit a tizenéveseknek megérteni és kezelni a fajdalmaikat. Ez egy egyediilallé és értékes
ma.”

- Dr. Myles B. Abbott, altaldanos gyermekorvos a kaliforniai Berkeleyben és Orindaban; a Kaliforniai
Egyetem San Francisco-i (UCSF) Orvosi Kara Gyermekgyogyaszati Tanszékének klinikai professzora;
valamint az Amerikai Gyermekgydgyaszati Akadémia és az American Board of Pediatrics korabbi
vezet6ségi tagja.

»Micsoda fantasztikus md mindenkinek, aki a krénikus fajdalom nyomorusdgos ,megrekedtségében”
ragadt! Dr. Zoffness 6sztondsen bator, humoros és kivaléan olvashatd hangjan végigvezeti olvasdit
azon az Uton, amelyen felfedezhetik sajat batorsagukat a legyengit6 fajdalmakkal szemben."

- Dr. David Becker, MA fokozattal rendelkezik, okleveles par- és csalddterapeuta, viselkedési
gyermekorvos; az UCSF Gyermekgydgydszati Tanszékének klinikai professzora; és az UCSF IP3
Fajdalomkezelési Klinika tarsigazgatdja.
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ElGszd

Benjamin Franklin azt mondta, hogy az egyediili biztos dolog az életben a haldl és az addk, de még
pontosabban mondhatta volna azt is, hogy a fajdalom, a haldl és az addk. A fajdalom az egyik
legbiztosabb dolog az életben, hacsak nem volt szerencséd, hogy azzal a ritka allapottal sziilettél,
hogy egyaltaldn nem érzel fajdalmat, velesziletett k6zombosséggel vagy a fajdalom irdnt. Nem
szerencsés ez az allapot, mert a fajdalomra sziikséglink van a tuléléshez; életveszélyre figyelmeztet.

Létezik tehat egy lenyligbz6 filozofiai paradoxon: miért okoz nekiink ennyi nyomorusagot és
szenvedést valami, ami nélkiil biztosan koran meghalnank? Az egyik vdlasz az, hogy a fajdalomnak
valéjaban nem kell végtelen, kezelhetetlen nyomorusagot és szenvedést okoznia. Es ez Dr. Zoffness
konyvének lényege, amely leckéket ad arrdl, hogyan szeliditsik meg a fajdalmat az agyunk
segitségével: hogyan halkitsuk le a fajdalom hangerejét; hogyan definialjuk Gjra a fajdalom jelentését
valami szorny( és félelmetesbdl valami védelmezbvé; egyszéval hogyan tanuljunk meg egyiitt élni a
fajdalommal, ha az orvostudomany nem tudja megsziintetni. Es sajnos az orvostudomdany még
nagyon-nagyon messze van attol, hogy a betegséget fajdalommentessé tegye.

A krénikus fajdalom, amelyre Dr. Zoffness fokuszal, olyan fajdalom, amely tobb hénapig vagy annal
tovabb tart. Az, hogy a gyerekeknek és fiatal felnGtteknek krénikus fajdalomtél kell szenvedniiik,
borzasztéan igazsagtalan dolog. Ezért nemes vallalkozas a gyerekeknek olyan eszkézoket adni,
amelyekkel kezelni tudjdk a fajdalmaikat, hogy urra legyenek a fajdalmaikon; igy helyreallithatunk
egy szorny(i igazsagtalansagot. Es ime, igy csinalja ezt Dr. Zoffness:

Az els6 fejezetek azzal a nagyon gyakori tévhittel foglalkoznak, hogy a test és az elme két kilénb6z6
dolog. Ez a helytelen gondolkoddasmdd René Descartes francia filozéfus XVII. szdzad kdzepébdl
szarmazo gondolkoddsmaddjabdél maradt meg, aki ugy vélte, hogy az embereknek van elméjik vagy
lelkiik, de amely teljesen elkilonil a testikt6l. A modern filozéfusok és tuddsok azonban
megértették, hogy az elme és a test valdjaban egy. Elvalaszthatatlanok; mindkett6 a sejtek
egylittmikodésének, a kémiai reakcidknak, az energidnak az eredménye. Es a legerételjesebb és
legmélyebb moddon befolyasoljak, sét iranyitjdk egymast. Az elme képes felerGsiteni vagy
lecsokkenteni a fajdalom intenzitasat, és a test ugyanilyen hatast gyakorol az elmére: néha eltorzitja
a gondolatokat, felkorbacsolja az érzelmeket, lerontja a kedvet. Annak megértése, hogy az elme a
test része, és hogy az elme képes megvaltoztatni a testet és annak érzéseit, az elsé és taldn
legkritikusabb 1épés annak megértéséhez, hogy az elme olyan eszkdz lehet, amellyel a fajdalom
nemcsak megérthetd, hanem irdnyithatd, és talan meg is szlintethetd.

Es ez elvezet Dr. Zoffness kdvetkezs fejezeteihez: hogyan hasznaljuk az elme és az érzelmeink erejét
a fajdalom megtapasztaldasanak iranyitdsara. Felfedezi a megkiizdést; az iskolai és a sportra
vonatkozd célok kit(izését; a relaxacids stratégidkat; a mentdlis képalkotast; a tudatossagot és a
meditacidt; az életmddot; és ami nagyon fontos, a gondolatokat: mik a gondolatok, honnan jonnek, a
negativ gondolatok és a pozitiv gondolatok hatasait. Az életmdddal kapcsolatos tandcsai kozott
szerepelnek a munka és a jaték egyensulyara, a testmozgasra, valamint az alvas, a tdplalkozas és a
baratsag fontossagara vonatkozé otletek.

Ez a konyv nem diagnosztikai segédeszkoz, és nem helyettesiti az orvosi ellatast; erre a feladatra ott
vannak orvosok és sebészek, és Gket kell felkeresni. De a legjobb gydgyszerek és orvosok is ritkan
képesek megsziintetni a krénikus fajdalmat. Ilyenkor az embernek azokra a stratégidkra van
sziiksége, amelyeket Dr. Zoffness ebben a kdnyvben leir. Amikor az orvosi és sebészeti ellatds nem
tudja megallitani a fajdalmadat, akkor mit teszel? Bebujsz az agyba, bekapcsolja a laptopod, és
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feladod? Vagy urra leszel a fajdalmadon és az életeden, és a fontos dolgok felé fordulsz? Dr. Zoffness
ezzel a konyvvel megmutatja az utat, hogyan kezdjiink hozza a fajdalom uraldsdhoz, hogyan tanuljuk
meg a megfelel6 kontextusba és helyre helyezni, és ha szlikséges, hogyan éljiink egyitt vele.

- Dr. Elliot J. Krane

Professzor, Anesztezioldgiai, Perioperativ és Fdjdalomgydgydszati, valamint
Gyermekgyodgyaszati Tanszék

Stanford Egyetem Orvosi Kar
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Bevezetés és Udvozlet

Dr. Rachel Zoffness-nek hivnak, klinikai szakpszicholégus vagyok. Fajdalommal és testi-lelki
betegségekkel kiizdd tizenévesekkel foglalkozom. Szeretek nekik segiteni abban, hogy ujra
egészségesnek érezzék magukat (emellett a raptorokat és a fagylaltot is nagyon szeretem.)

Ez a konyv minden olyan tizenévesnek szél, aki készen all arra, hogy megtanulja, hogyan lehet
hatékonyabban megbirkdzni a fdjdalommal. A konyv f6 céljai a kovetkezdk:

e visszaszerezni az iranyitast az agyad és a tested felett (a tiéd, szerezd visszal);

e csokkenteni a fdjdalom intenzitdsdt és gyakorisagat, és csokkenteni a fdjdalom életedre
gyakorolt hatdsat;

e kezelni a kivalto okokat, hogy kevesebb fajdalmad legyen;

e megtanit arra, hogy hatékonyabban kezeld a fdjdalmadat, ha mar megjelent, VAGY amikor
elkezd Ujra megjelenni;

e javitja az életminGségedet, hogy a fajdalmaid ellenére is olyan életet élhess, amilyet
szeretnél.

Ezeket mind elérheted, ha megtanulod, hogy te iranyitod azt, ahogyan gondolkodsz, érzel és reagalsz
a fajdalomra.

A krénikus fajdalommal kizd6 tizenévesek id6nként azt gondoljdk, azért ajanlottak nekik ezt a
konyvet, vagy egy olyan pszichoterapiat, mint a kognitiv viselkedésterapia (CBT - az angol Cognitive
Behavioral Therapy kifejezés roviditése) vagy tudatos jelenlét (angolul mindfulness), mert ,baj van
velik” vagy ,a fajdalom csak a fejikben létezik”. A valasz nem! Nincs baj veled, és a fajdalom nem
csak a fejedben létezik. A fajdalmad valds, és 6sszezavarhat, amikor egy orvos vagy mas egészséggel
foglalkozé személy azt mondja, hogy hasznos lenne terdpidra menned. Ez a kdnyv azért segithet,
mert a kutatasok szerint az orvosi kezelés bar fontos, de 6nmagaban gyakran nem elegendd. Az, hogy
hogyan érzed magad testileg és érzelmileg, elvalaszthatatlanul 6sszefonddik: mindketté hatassal van
a masikra, méghozza folyamatosan. A fajdalmat mindig befolyasoljdk a gondolatok és az érzések!
Hamarosan megismerheted a ,fdjdalomszabdlyozédat”, a fajdalomszabdlyozd kézpontot, amely az
agyadban és a gerincvel6dben taldlhatd, és a fajdalom mértékét szabalyozza. Ez a konyv eszkozoket
ad ahhoz, hogy “letekerd a fajdalom hangerejét”, és visszanyerd az irdnyitdst a tested felett.

Mivel sokan nem értik a fajdalmat, ezért furcsan, s6t rosszalléan is tekinthetnek azokra, akik
terdpidra jarnak, vagy segité konyvet olvasnak. Az, hogy elmegylink az edz6terembe, hogy
megmozgassuk a testiinket, nem feltétleniil jelenti azt, hogy valami baj van a testiinkkel! igy az, hogy
elmegylink a terapiara, hogy megmozgassuk az elménket, nem jelenti azt, hogy valami baj van az
agyunkkal! Inkabb az ellenkezGje igaz: a tested edzése erGsebbé és egészségesebbé tesz, ahogy a
terdpia, vagyis az agytorna is er6sebbé és egészségesebbé teszi a pszichédet. S6t, normalis, hogy
mankoét hasznalsz, amikor eltorod a labad. Akkor természetesen az is normalis, hogy ,fadjdalomedz6”
segitségét kéred, amikor fajdalmad van. Ahogyan egy fociedz6 segit, hogy jobban focizzal, egy
fajdalomedzd — példaul egy terapeuta, vagy ez a konyv — segithet abban, hogy jobban megbirkdzz a
fajdalommal.

A fajdalom elveszi az erédet. Itt az ideje, hogy visszaszerezd ezt az erdt! Ebbél a kdnyvbdl sokféle
készséget és informaciot megtudhatsz: a fajdalom céljat, az agy mikodését, és azt, hogy a
gondolatok és érzelmek megvaltoztatdsaval hogyan véaltoztathatod meg a fajdalmaidat. (Micsoda??
Igen, ez igy van!) Ezek a készségek nagyobb kontrollt adnak a tested felett, hogy a fajdalom kevesebb
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hatalmat gyakoroljon az életed felett. A legfontosabb, amit tudnod kell: minél tébbet hasznalod ezt a
konyvet, anndl tobbet fogsz belble kihozni. De csak akkor miikédik, ha dolgozol rajta!

A konyvben szerepl6 tevékenységek hatékonysaga orvosi kutatdsokon alapulnak, szérakoztatd
megtanulni 6ket, és konnyen gyakorolhatdak. Lesznek olyanok, amelyek jobban fognak tetszeni, mint
masok, ezért javaslom, hogy batran valaszd ki a szamodra legmegfelel6bbeket! Ezen a linken
kiilonb6z6 kiegészit6 feladatok és hivatkozasok is letolthet6k a konyvhéz angol nyelven:
http://www.newharbinger.com/33522.
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1. fejezet

1. Afajdalom és az agyad

Mi a fajdalom?

A fajdalom altalanosan elfogadott meghatdrozasa, hogy ,kellemetlen érzékszervi és érzelmi élmény”.
Ez azt jelenti, hogy a fajdalom egyszerre fizikai és érzelmi, az esetek szdz szdzalékdaban. Soha nem
csak az egyik vagy csak a masik.

Fdjdalom = Fizikai + Erzelmi

Valéjdban, ha a fajdalom nem lenne borzalmas, nem figyelnél ra — pedig a fdjdalomnak ez a feladata.
A nem zavard fajdalomtdl nem valtoztatsz a viselkedéseden, igy az nem is véd meg. Gondoljunk a
fajdalom és az egészségi allapot leirasara hasznalt szavakra! En példaul a krénikus labfajasomat égé,
nyilalld, nyomorusagos és frusztrald fajdalomként jellemzem. Te milyen szavakkal irnad le a
fajdalmad?

Hasznaltdl fizikai és érzelmi szavakat is a leirdsodban, ugy, mint én? A fajdalom nem csak fizikai —
érzelmi is! Ahelyett, hogy egyetlen ,fajdalomkodzpont” lenne az agyadban, toébb olyan hely van, amely
hozzajarul, hogy fajdalmat érezz. Ezek kozé tartoznak az agyad azon részei, amelyek a kovetkez6kért
felelések:

e érzelmek (limbikus rendszer)
e gondolatok (agykéreg)
o figyelem (prefrontalis kéreg)

Ez azt jelenti, hogy az, ahogyan gondolkodsz és érzel, jelent6sen befolydsolja a fajdalom
megtapasztalasat, és nem csak néha, hanem mindig. Valéjaban jobban faj, ha stresszes, ijedt, diihos
vagy szomoru vagy.

Mi a fdajdalom értelme?

Abban mindannyian egyetérthetiink, hogy a fdjdalom nem valami szérakoztatd. Miért létezik
egyaltalan fajdalom?

A fajdalom a szervezet figyelmeztets rendszere. A fajdalom jelzi, ha veszély fenyegeti a biztonsagodat
vagy jollétedet. Jelzi, ha rélépsz egy szogre, és ki kell huzni, ha egy dardzsraj el6l kell menekiilndd,
miutan megcsiptek, és jelzi, ha pihenned kell, miutan beverted a fejed egy focimeccsen. Azzal, hogy
kellemetlen érzéseket okoz, a fajdalom id6t szerez a gydgyulashoz, és megtanit elkerilni a veszélyes
helyzeteket. Akar hiszed, akdr nem, a fajdalom jo dolog. A tested igy tart biztonsagban és életben.
Valdjaban a fajdalom elengedhetetlen a tuléléshez.
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Hogyan miikédik a fajdalom?

Bar a fajdalmat a testlinkben érezzik, a fdjdalomérzet az agyban keletkezik. Az agy a kdézponti
idegrendszer része, amely az agybdl és a gerincvelGbdl 4ll. A gerincvel6ben mindig kétirdnyu forgalom
zajlik, amely a testtél az agy felé, és az agytdl a test felé tovabbitja az informacidkat.

Lassuk, hogyan mi(ikédik! A testedben |év6 receptorok olyan informacidkat vesznek fel a
kornyezetedbdl, mint a mozgds, a tapintas, a h6mérséklet és a nyomads. Ezeket az informacidkat a
gerincvel6n keresztll tovdbbitjak az agyba. Az agyad értelmezi ezeket a jeleket, és eldonti, hogyan
reagdljon. Vészhelyzetr6l vagy téves riasztasrédl van szd6? Fuss, bukj le, bujj el, vagy maradj
mozdulatlan? Vagy nem szilkséges tenned semmit, és folytathatod, amit csinalsz? Ha jé oka van azt
gondolni, hogy védelemre van sziikséged, az agy fdjdalomérzetet kelt. Még ha valéjaban semmi sem
fenyegeti a biztonsagod, amig ugy gondolod, hogy veszélyben vagy, az agyad megprobal megvédeni
téged. Masképpen fogalmazva, attdl, hogy fajdalmat érzel, még nem biztos, hogy tényleg meg is
sériltél. Egyszerlen csak az agyad igy értelmezi a torténteket az alapjan, ami tortént.

Tegyuk fel példaul, hogy eltérik a bokad, mert futds kozben megbotlottidl. A testedben [évé
receptorok figyelmeztetd lizeneteket kiildenek, és figyelmeztetik az agyadat a lehetséges veszélyre —
a bokadtdl a gerincvel6n keresztil az agyadig. Ez az informdcié az agy kilonbozd részeivel — beleértve
az érzelmi kdzpontodat is — megosztasra keriil, amelyek egyilttesen dolgoznak, hogy kovetkeztetést
vonjanak le az dsszefliggésekrél (elesett a betonon!), arrdl, hogyan kell értelmezni a figyelmeztetd
lizeneteket (sériilés!), mit kell tenni (megallni!), és mit érzel (FAIDALOM!).

,,,,,,,

abba a futast!” Ez a fajdalomreakcié védi a testedet, és megakaddlyozza a csontok és szbvetek
tovabbi karosodasat. A fajdalom adaptiv (alkalmazkodd), tehat segit a tulélésben. Lehet, hogy
csoddlatosan hangzana, ha soha nem éreznénk fajdalmat, de enélkil még komolyabban megsérilt
volna a labunk azon a futdson, mert semmi sem motivalt volna, hogy megalljunk.

De a folyamatos fajdalom és az egészségligyi problémak tovabbi fajdalmat okozhatnak. Stresszessé,
szorongova, diihéssé és szomoruva tehetnek bennilinket. Akadalyozhatnak abban, hogy megtegyik

azokat a dolgokat, amiket szeretnénk. Megakaddlyozhatnak, hogy talalkozzunk a baratainkkal,
sportoljunk, iskolaba menjlink, s6t még abban is, hogy kimozduljunk a szabadba.

A fajdalom tipusai

A fajdalom minden formaban és mértékben jelentkezhet. Egyes fajdalmak gyorsan jonnek és
mennek. Az ilyen tipusu fajdalmat akut fadjdalomnak nevezziik. Mds fajdalmak makacsok és egy ideig
kitartanak. Ha a fajdalom a varhato gydgyuldsi idén tul is fennall, ami altaldban haromtdél hat honapot
jelent, akkor krénikus vagy tartds fajdalomrél beszélink. Mind az akut, mind a krdénikus fajdalom a

test barmely pontjan jelentkezhet — a fejen, a labban, a vesében, a konyokben.

De ne ess kétségbe, jo Uton jarsz! A fajdalom megértése az els6 |épés a fajdalom kezelése felé.
Fdjdalom kérdbiv
Hogy jobb képet kapj a fajdalmadrdl, toltsd ki az aldbbi kérdbivet!

Karikazd be a kezelt betegsége(i)det, és az lires sorokba irj tovabbiakat!
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hasi fajdalom/ gyomor- és bélrendszeri
(gasztrointesztinalis) betegségek

szorongas

amplifikdlt mozgasszervi fajdalom, beleértve a
komplex regionalis fajdalom szindromat
(CRPS), fibromyalgiat, idegi eredet(i
fajdalmakat, myofascialis fajdalom szindrémat
autoimmun betegség

hatfajas

vérképzdérendszeri betegség

daganatos betegség

sziv- és érrendszeri betegség

idegrendszerei bénulds

kréonikus faradtsag

cisztas fibrozis

depresszio

cukorbetegség

tenziés fejfajas

maj- vagy vesebetegség

Lyme-kor

migrén

neuroldgiai rendellenesség
neuromuszkuldris betegség
hasnydlmirigy-gyulladas
agyrazkddas utdni szindroma

poszturalis ortosztatikus tachycardia
szindréma

légzGszervi betegség
reumatoldgiai betegség
sportsériilés
gorcsrohamok
alvaszavarok

traumas agysériilés

(Hosszabb listahoz latogass ide: http://www.newharbinger.com/33522 oldalon. (angolul))

Mikor kezd6do6tt a fajdalmad?

Mi valtotta ki?

Milyen gyakran vannak fajdalmaid (példaul havonta egyszer, hetente egyszer, egész nap)?
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Mekkora az atlagos napi fajdalomszinted egy 0-t6l 10-ig terjedd skalan? (0 = nincs, 5 = kdzepes, 10 =
ergs)

Milyen az atlagos hangulatod egy 0-tdl 10-ig terjedd skdlan? (0 = sosem voltdl még ilyen szomorud 5 =
semleges, sem boldog, sem szomoru, 10 = sosem voltal még ilyen boldog)

Az elmult két hétben egy 0-t6l 10-ig terjedé skalan milyen volt a hangulatod, amikor a legrosszabbul
érezted magad? (0 = a sosem voltal még ilyen szomoru 5 = semleges, sem boldog, sem szomoru, 10 =
sosem voltal még ilyen boldog)

Mennyire nagy a stressz, ami a fajdalommal jar? (0 = nem nagy, 5 = kozepes, 10 = rendkivil nagy)

Mekkora az életedre gyakorolt hatdsa ennek a stressznek? (0 = nem nagy, 5 = kdzepes, 10 = rendkivdl
nagy)

Mennyire erGsnek érzed a fajdalmat? (0 = nagyon gyenge 5 = kozepesen erds 10 = nagyon erds)

Mekkora az életedre gyakorolt hatasa ennek a fajdalomnak? (0 = nem nagy, 5 = kozepes, 10 =
rendkivil nagy)

A fadjdalmadnak mely vonatkozasat kezeled a legnehezebben? (Karikazd be az 6sszeset, ami jellemzé,
és az Ures sorokba irj tovabbiakat!)

fizikai hangulatvaltozds és stressz
érzelmi bezartsag érzet

az iskola kihagyasa a csaladra gyakorolt hatas
baratok hianya gyogyszerek és orvosi vizsgalatok
a k6z6s programokbdl vald kimaradas mtétek vagy orvosi eljarasok

lemaradas az iskolaban

a hobbik feladasa

az alvasra gyakorolt hatas
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Az agy megtanulja a fajdalmat

Az agyunk elképeszté médon tanul. Ha valamiben jo akarsz lenni — sakkban, biciklizésben, rajzolasban
—, csak gyakorold ujra és Ujra, és az agyad egyre jobb lesz benne. Tizenkét éves koromban példaul
kivald zongorista akartam lenni. Néhany hdnapnyi gyakorlds utan olyan volt, mintha az ujjaim
ismerték volna a darabokat! Nem kellett gondolkodnom — az ujjaim csak jatszottak a zenét. Hogyan
tortént ez? Minél tobbet gyakoroltam, annal tébbet hasznaltam az agyamban 1évé ,,zongorapalyat”.
Ahogy a bicepsz is nagyobb és erdsebb lesz, minél tobbet emellink sulyt, az agyi palyak is nagyobbak
és erGsebbek lesznek a haszndlat soran. Tehat minél tobbet haszndltam az agyamban a
"zongorapalyat", annal erésebb lett ez a palya, és anndl jobb lettem a zongorazasban!

Melyek azok a dolgok, amelyeket gyakoroltdl, és amelyekben idével j6 lettél?

1.

2.

3.

Ahogyan az agyad j6 lehet a zongordzasban, a sakkban vagy a rajzolasban, ugy a fdjdalomban is
nagyon jo lehet. Amikor heteken, hénapokon és éveken at fajdalmat érzel, az agyad ,,gyakorolja” és
megtanulja a fajdalmat.

Minél tovabb gyakorlod a fdjdalmat, anndl tobbet hasznalod az agyadban a ,fdjdalompalyat”, és
annal nagyobb és erGsebb lesz ez a palya. Minél erGsebb lesz ez a palya, annél jobb lesz az agyad a
fajdalomban! Amikor ez egy szintig eljut, azt mondjuk, hogy az agyad érzékennyé valt. A kdzponti
idegrendszered (az agyad + gerincveléd) és a periférids idegrendszered (a tested tobbi részét
behaldzé idegrendszer) egyarant érzékennyé valhat.

A tested figyelmeztetd rendszere

Ha érzékeny vagy az illatokra, akkor olyan gyenge illatokat is megérzel, amelyeket masok alig vesznek
észre. Jobban érzékeled az illatokat, szdmodra er8sebbek tlinnek. Egyes dllatok, példaul a kutyak,
érzékenyek a hangokra — 6k olyan hangokat érzékelnek, amelyeket az emberek nem is hallanak.

A kroénikus fajdalommal kiizd6 emberek érzékennyé valnak a figyelmeztets lizenetekre. Szamodra
ezek az Gzenetek erGsebbnek tlinnek, és az agyad jobban érzékeli 6ket. Ha a fajdalompalyad széles és
erds lett, a fajdalom ereje nagyon ,hangos”. A tested apro jelzései most mar hatalmasnak hangzanak
— és érz6dnek is —, igy a figyelmeztetd lzeneteket veszélyre utald jelként értelmezed még akkor is,
amikor a tested biztonsagban van. Mas szdval, a figyelmeztet6 rendszered erdsen reaktivva valik,
azaz kils6 inger hatdsara onkénteleniil és azonnal cselekszik.

Kronikus fdajdalom = Téves riasztds

Mint minden riasztorendszer esetében, itt is lehetnek téves riasztasok. Ha krénikus fajdalmad van, a
tested figyelmeztet6 rendszere akkor is ,beindul”, amikor semmi baj nincs, épp ugy, mint amikor a
riasztd megszolal, pedig nincs vészhelyzet. Szdl a sziréna, villognak a fények... de nincs tdz.

Ez torténik, amikor krénikus fajdalmad van. Az agyad megszolaltatja a fajdalomriasztot, holott a
nagyon is valds fajdalmad és kellemetlenséged ellenére, valéjdban nem vagy veszélyben! Ezek a
jelzések mar nem figyelmeztetésként szolgdlnak, és nem is védenek meg. Az idegrendszered
egyszer(ien megtanulta a fajdalmat, érzékenyebbé valt, dllanddan jelez, és kdzben a fadjdalomra adott
reakcioid is er6sebbek, "hangosabbak" lesznek.
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A fajdalmas tevékenységek nem feltétlendl karosak

Kénny( azt hinni, hogy ha valami fdj, az kdros a szervezetre. A fajdalomrendszer tényleg azért van,
hogy jelezze, ha valami baj van. A fajdalom azonban nem mindig veszélyt vagy valamilyen karosoddst
jelez. Nézziik meg a fajdalomhoz kapcsoldédd fogalmakat!

Fdjdalom: a fajdalom egy kellemetlen érzés; példaul az a fajdalom, amit azutan érzel, hogy
valami megcsipett.

Kdrosodds: a tested fizikai sérllése; példaul a rovarcsipés altal hatrahagyott lila zuzédas,
amelyet az elpattant hajszalerek okoznak.

Ha akut vagy rovid tavu fajdalmad van, a ,fajdalom” a veszély fontos jelzGje. Vegyik példanak a mar
emlitett torott bokat: ha megprobalsz tovdbb futni, az agyad egy erls lzenettel reagdl, amely azt
mondja, dllj! Ez a fajdalom felhivja a figyelmet arra, hogy (ilj le és pihenj, mert ha torott bokaval futsz,
tovabb sériilnek a labadban |év6 csontok, izmok és szovetek, és jelentGsen karositod a tested. Az
akut fajdalomnal a fajdalom jellemz6en a karosodas jelzése.

Amikor azonban a fajdalom krénikussa valik, az agy nem mindig jelzi megbizhatdan a veszélyt vagy a
karosodast. Ehelyett téves riasztdst tapasztalsz, ami arra késztet, hogy azt hidd, veszélyben vagy, még
akkor is, ha nem. Amikor veszélyt érzékelsz, a testedben megjelenik a stresszvalasz, (pl.
stresszhormonok a vérben) és félelmet élsz at. A stressz és a félelem tovabb érzékenyitik a
fajdalomrendszeredet, és ezzel sulyosbitjak a fajdalmadat.

Emiatt fontos megérteni, hogy ha krénikus fajdalmad van, az dltalad érzett fdjdalom nem feltétleniil
a kdrosoddst jelzi. Példaul, ha sétalni mész, amikor egész nap migréned van, az fajhat, de nem fogja
karositani az agyad. Ha piknikezel a parkban, amikor fibromyalgidd (izomfajdalmad) van, fajhat, de
nem fogja karositani a testedet. Ha szobabiciklizel, amikor faradt vagy és faj valamid, lehet, hogy
faradtnak érzed magad, de ez nem karos. S6t, éppen ellenkezéleg! A mozgas és a testmozgds segit
atnevelni a fdjdalomrendszeredet!

Miel6tt kikapcsolhatnad ezt a hamis riasztast, meg kell értened, mikor érhet tényleges karosodas —
mint amikor faj a gyomrod, miutdn megettél valamit, amire allergids vagy: a fajdalom ilyenkor
veszélyre figyelmeztet, — és mikor nem érhet karosodas, — példdul sétalas kozben, amikor a komplex
regionadlis fajdalom szindrémabdl (CRPS, régebbi megnevezése Sudeck, szimpatikus reflexdystrophia
vagy causalgia) valo felépiilésed soran fajdalmat észlelsz a labfejedben. Szamos fajdalmas allapot,
példaul a fejfajas, a migrén, a hasi fajdalom, az irritabilis bél szindroma, reumatoid artritisz, az
agyrazkédas utani szindroma, a fibromyalgia, a komplex regionalis fajdalom szindréma és mads
egészségligyi problémak esetében a fajdalom nem feltétleniil jelzi, hogy a szervezetedet karosodas
fenyegeti.

Hogyan tudod atprogramozni a fajdalomrendszeredet?

A jo hir a kovetkezs: az agyad és a tested képes a valtozasra, és elkezdheted atprogramozni a
fajdalomrendszeredet! Az érzékeny idegrendszered segitésének egyik mddja az érzékenység
csbkkentése: csokkented az érzékenységi szintedet, igy kevesebbet érzel és kevésbé reagalsz.

Amikor kozépiskolas voltam, egy bardtom kiséccse manidkusan imadta megijeszteni az embereket.
Amikor elGszor ugrott ki a szekrénybdl, felsikoltottam, és vagy egy métert ugrottam. A szivem
hevesen vert, a szemem kidilledt, és az arcom elvorésodott. Megrémiltem, nagyon hevesen
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reagaltam. Mdsodszorra megint sikerilt megijesztenie. De vajon mi tortént, amikor mar szazadjara
ugrott ki a szekrénybdl?

Semmi. Semmi sem tortént. Nem vert hevesebben a szivem, nem dilledt ki a szemem, nem
vorosodtem el. Egyaltalan nem reagaltam.

Ez az érzékenység csokkenése. ldGvel egyre kevésbé lettem érzékeny a kisfil ijesztgetésére, és
annyira hozzdszoktam, hogy el6ugrik a szekrénybdl, hogy végil mar nem zavart. Az agyam mar nem
reagalt ra.

Az egyik mddja, hogy egy nagyon érzékeny idegrendszer kevésbé érzékennyé vdljon az, hogy
fokozatosan kis (nem nagy!) adagban terhelésnek és ingereknek tessziik ki, amelyek kezdetben ugyan
fajdalomreakcidt valtanak ki, mint példaul a labfajassal jard séta vagy a fejfajassal jard tanulds, de
id6vel a fajdalomreakcio csokken...

és egyre kisebb...
és egyre alacsonyabb lesz...
amig, — mint ahogy az én agyam is, — az agyad egyszerlien abbahagyja a riasztast!

Id6vel, ahogy lassan hozzdszoksz a kis mennyiségl aktivitashoz és ingerléshez, az idegrendszered
érzékenysége megszlinik. Az agyad megtanulja, hogy a ,faj” nem feltétlendl jelent ,veszélyt” vagy
ySkart”. A fajdalom és a kellemetlen érzés csokkenni fog. Ily mdédon az érzékenység csokkentése
atprogramozza az idegrendszeredet, lehalkitja a nagy figyelmeztet6 jelzések erejét, hogy kisebbek és
kevésbé hangosak legyenek.

Az érzékenység csékkentése alapvetd lépés a fdjdalom kérforgdsanak megtérésében.

Az aktivitds fontos lépés ennek elérésében: kimegylink a szabadba, mozgunk, bardtokkal talalkozunk,
és stimulaljuk az erés és csodalatos agyunkat!

Tudom, hogy ez furcsan hangzik. Amikor fajdalmad van, normdlis azt gondolni, hogy otthon kell
maradnod pihenni. A legtébben ezt tessziik a fajdalom hatdséra. Es az is igaz, hogy akut fajdalom
esetén egy kis pihenésre van szikséglink, hogy felépuljink egy beavatkozasbodl, betegséghbdl vagy
sériilésbél.

De otthon maradni és nem mozogni, amikor krénikus, hosszu tavu fajdalmad van, csapda. A
tevékenységek hosszu ideig tarté kihagyadsa sulyosbitja a fajdalmat, mert az idegrendszerink
érzékeny marad a fajdalomra, és arra O0sszpontosit. A téves riasztérendszer tovdbbra is hangosan
visit, és nincs semmi, ami szabalyozna az erejét. Valdjaban minél tovdbb maradsz otthon és kerilod a
tevékenységeket, anndl tovabb marad az agyad ebben az érzékeny, védekez6 allapotban, és annal
tovabb tart a fajdalom.

Miel6tt megtanulndd atprogramozni az idegrendszeredet, tudnod kell, hogyan befolyasoljdk a
gondolatok és az érzések a fajdalmat.

A gondolatok és az érzések befolyasoljak a fajdalmat: a
fajdalomszabdlyozéd

A fajdalomfeldolgozas bonyolult rendszer. Hogy segitsek megérteni, ime egy hasonlat: Képzeld el,
hogy van egy fdjdalomszabdlyozod a kodzponti idegrendszeredben, amely a fajdalom hangerejét
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szabalyozza. Ennek a szabalyozdnak az a funkcidja, hogy megvédjen téged az artalmaktél. Barmikor,
amikor az agyad ugy véli, hogy a tested veszélyben van, a fdjdalomszabalyozét jéval feljebb tekeri, igy
a fdjdalom hangereje nagyon hangos — elég hangos ahhoz, hogy magdra vonja a figyelmed, és
elmenekiilj a veszély el6l. Ha azonban az agyad ugy itéli meg, hogy a tested biztonsagban van, a
szabalyozot lefelé tekeri — igy a fajdalom hangereje alacsonyabb, és a figyelmeztet6 jelzések
halkabbak.

Veszélyben Iévé test = Hangerd feljebb = Fajdalom erds
Biztonsdgban Iévé test = Hangerd lejjebb = Fdjdalom gyenge
A fajdalomszabalyozédat tobb tényezé is fel- vagy letekerheti, tobbek kozott a kovetkezdk:
1. stressz és szorongas,
2. hangulat, és
3. figyelem.
Kilonosen, amikor stresszt és szorongdst érzel —
a tested feszUllt és merev,
rossz gondolataid vannak, és
azt hiszed, hogy a tested veszélyben van,

az agykéreg és a limbikus rendszer (amely a gondolatokat és az érzéseket irdnyitja) jeleket kuld
a fajdalomszabdlyozddnak, és feljebb tekeri azt.

Az agyad ezt vészhelyzetként értelmezve hangos jeleket general, amelyek igy hangzanak:

A fajdalomszabalyozét olyan negativ érzelmek is vezérlik, mint a szomorusag, a diih és a frusztracid.
Amikor rossz a hangulatod, és a gondolataid negativak,
az agyad felerGsiti a fajdalomjeleket,
igy a fajdalom ereje megng,
és a fadjdalmat rosszabbnak éled meg.
Ez akkor is igaz, ha a figyelem a fajdalomra 6sszpontosul.
Amikor otthon vagy az agyban,
hidnyzol az iskolabdl,
és a fajdalomra koncentralsz,
a prefrontdlis kéreg (amely a figyelmet iranyitja) jeleket kild a fajdalomszabalyozédnak,
feltekeri,

amitél rosszabbnak éled meg a fajdalmat.
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De semmi padnik! Ennek az ellenkezdje is igaz!
Amikor a stressz és a szorongds szintje alacsony,
akkor nyugodtnak érzed magad,
a gondolataid pozitivak,
elhiszed, hogy a tested biztonsagban van,
az agykéreg és a limbikus rendszer jeleket kiild a fajdalomszabalyozddnak,
csokkenti a fajdalom hangerejét,
igy a fajdalmat kevésbé érzed zavardnak.
Es amikor j6 a hangulatod,
kellemes dolgokkal foglalkozol,
a gondolataid pozitivak,
és boldognak érzed magad,
az agyad ugy dont, nincs sziikséged védelemre,
igy a fajdalom mértéke csokken.
Es végiil, amikor kikapcsolddsz,

a figyelmed a fajdalomtdl eltéré dolgokra Osszpontosul, példaul vicces filmeket nézel a
barataiddal, kozben pattogatott kukoricat eszel,

a fajdalomszabalyozo lejjebb tekerddik!
A fajdalom ereje csokken, igy a fajdalmat kevésbé érzed zavardnak.

Ez azt jelenti, hogy amikor nyugodt, boldog vagy, kikapcsolédsz, és ugy gondolod, hogy a tested
biztonsdgban van, a fdjdalom halkabb. A jelzések igy hangzanak:

FAJ. FAJ.
FAJ.
A fajdalom még mindig ott van — nem t(int el varazsiitésre —, de kevésbé érzed zavaronak.

Ez azt jelenti, hogy amit gondolsz, hiszel, érzel és cselekszel, szabdlyozhatjdk a
fdjdalom hangerejét.

Nikoletta esetében ez igy mikodott:

Nikolettdnak, aki élsportold, kettds térdmiitétje volt. A napi fdjdalma tizbél tizes volt.
Hoénapokig mankdval jart, a sportoldst sem folytathatta ugy, mint azelétt, és aggodott, hogy
soha tébbé nem tud majd futni. Egy nap a bardtai meghivtdk, hogy menjenek moziba megnézni
valami vicces filmet. Egyiitt (iltek vihogva, pattogatott kukoricdt és csokolddét majszolva, a
filmbe meriilve... és amikor néhdny éra mulva felgyulladt a villany, Nikoletta feldllt és elindult,
mert teljesen "elfelejtette” a fdjdalmdt! A bardtok, a figyelemelterelés, a nevetés és a
kikapcsolédds kombindcidja olyan volt, mint egy vardzslatos gydgyszer, amely anélkiil, hogy
észrevette volna, lejjebb tekerte a fdjdalomszabdlyozot.
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irj le egy olyan helyzetet, amikor elterelédétt a figyelmed, boldog voltal, ellazultal, vagy jol érezted
magad, a fdjdalmadat pedig nem érezted annyira rossznak:

Ha az, amit gondolsz, hiszel és érzel, képesek felerGsiteni vagy tompitani a fajdalmat, az azt jelenti,
hogy nagyobb befolydsod van a fdjdalmad felett, mint valaha gondoltad volna! Valéjaban (1) a
stressz, (2) a szorongasod, (3) a hangulatod és (4) a figyelmed kezelésével kézbe veheted a fajdalmad
szabdlyozasat. Nyomtasd ki ezt az 6sszefoglalast, és tedd ki a hiit6re!

FAJDALOMSZABALYOZAS - OSSZEFOGLALAS

Magas hangeré = A fajdalom rosszabbnak tlinik

Stressz vagy szorongas
Fesziilt és merev test
Rossz gondolatok
Azt hiszed, hogy a tested veszélyben van
Rossz hangulat
A fajdalomra 6sszpontositott figyelem

HosszU ideig bent maradsz a lakasban /agyban maradsz

Alacsony hanger6 = a fajdalom kevésbé rossz

Ellazulas
Test ellazitasa, stresszmentesitése
Nyugodt gondolatok
Azt éled meg, hogy a tested biztonsdgban van
J6 hangulat
Kikapcsolddas, a figyelem mdsra 6sszpontosul

Kimenni a szabadba, mozogni és részt venni kiilonbozé szabadidds
tevékenységekben
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Csokkentsd a fdjdalom erejét

Ahhoz, hogy visszavedd a hatalmat a fajdalmad felett, gondolj ki olyan tevékenységeket, amelyek
javitjak a hangulatodat, ellazitjdk a testedet és az elmédet, és elterelik a figyelmedet. Ezek segitenek
csokkenteni a fajdalom erejét. A gydgyuldshoz az idegrendszerednek sziiksége van napfényre, valds
(és nem online) tevékenységekre és szocialis kapcsolatokra, ezért probalj meg olyan tevékenységeket
valasztani, amelyekkel nem a képernyé el6tt Uilsz. Nézziik Liza példajat:

Mitél lesz jobb a hangulatod?
Liza listaja:
1. vicceket / vicces torténeteket olvasok
2. nézem, ahogy a macskam jatszik
3. vasarolok a névéremmel, Sacival
4. athivom a bardtaimat sitit késziteni

A te listad:

1.

2.

3.

4.

Mi segit ellazitani a testedet?
Liza listaja:

1. egy forr¢ fiirdé

2. séta a szabadban

3. hatmasszazs

4. nyujtas és joga
A te listad:

1.

2.

3.

4.

Mi az, ami megnyugtat?
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Liza listaja:
1. azt mondogatom magamnak, hogy minden rendben lesz
2. elképzelem, hogy a kedvenc tengerpartomon vagyok
3. az es6 hangjat hallgatom egy relaxaciés alkalmazason keresztiil
4. a tudatos jelenlétet (mindfulness) gyakorlom
A te listad:

1.

2.

3.

4.

Mi jelent szamodra kikapcsolodast?
Liza listdja:

1. kirakdk és fejtordk

2. olvasas a sélymok életérél

3. rajzolas és festés

4. kétszaztdl visszafelé szamolas hetesével
A te listad:

1.

2.

3.

4.

Fajdalomszabalyozé munkalap

Sorolj fel 6t olyan dolgot, amely erdsiti a fajdalom hangerejét és sulyosbitja a fajdalmadat. Vedd bele
azokat a tevékenységeket és gondolatokat, amelyek stresszt vagy aggodalmat okoznak, negativ
érzelmeket valtanak ki, példaul szomorusagot vagy dihot, és a figyelmet a fajdalomra iranyitjak,
ahelyett, hogy elterelnék réla a figyelmet. Nézziik Krisztian példajat:

Krisztian listaja:
Ot dolog, ami noveli a fajdalmam mértékét:
1. amikor az emberek a fajdalmamrél kérdeznek (fokozott figyelem a fajdalomra)

2. unalmas otthonlét, kiilondsen, ha a barataim nélkilem szdérakoznak (magas stressz, rossz
hangulat, fokozott figyelem)

3. egy halom tennivald, amit tul soknak vagy nehéznek érzek ahhoz, hogy befejezzek (magas
stressz)
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4. mikor arra gondolok, hogy a labfajas azt jelenti, hogy soha tébbé nem fogok jarni (azt hiszem,
hogy a testem veszélyben van, magas stressz, rossz hangulat).

5. amikor a fajdalom miatt nem megyek el foci edzésre (rossz hangulat, fokozott figyelem)

A te listad:

4.

5.

Most sorolj fel 6t olyan dolgot, ami csékkenti a fajdalom hangerejét. Vedd bele azokat a dolgokat,
amelyek legutébb feldobtak a hangulatodat, amitSl boldogabbnak érezted magad, segitettek ellazulni
és megnyugodni, és elterelték a figyelmedet a fajdalomrél. Ne feledd, ezek a tevékenységek nem
gyogyitjdk meg vardzsitésre a fajdalmat — egyszerlien csak lehalkitjdk a hangos jelek erejét, hogy a
fajdalom elviselhet6bb legyen!

Krisztian listaja:
Ot dolog, ami csékkenti a fajdalom hangerejét:
1. szérakoztatd kényv olvasasa (ellazulds, j6 hangulat, figyelemelterelés)
2. séta a napon és baratsagos kutyak simogatasa (ellazulas, jo hangulat, figyelemelterelés)
3. fagylaltevés a baratokkal (ellazulds, j6 hangulat, figyelemelterelés)
4. focimeccs nézése a kedvenc takarém ald bujva (ellazulds, j6 hangulat, figyelemelterelés)

5. emlékeztetem magam arra, hogy a fajdalom nem feltétlen jelenti azt, hogy van valami sériilés
vagy karosodas (elhiszem, hogy a testem biztonsagban van, ellazult)

A te listad:

1.

2.

Fajdalomcsillapitas 1x1: A bio-pszicho-szocialis modell

A krénikus fajdalom okai - és leghatékonyabb kezelése - biopszichoszocidlisak. Ez azt jelenti, hogy
harom, egymdssal Osszefliggd teriiletet kell megcélozni ahhoz, hogy jobban érezzilk magunkat, és
visszatérjink az életbe: a bioldgiai-testi miikédést (,bio”), a pszichés miikédeést (,pszicho”) és a
szocidlis mikodést. Ne feledd, az agyad mindig kapcsolatban all a testeddel, igy az érzelmi és a fizikai
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egészség szlkségszerlien hatassal van egymasra. Minél tobb darabjat rakjuk 6ssze ennek a
kirakésnak, annal jobban fogod érezni magad!

bio
koros szervmikodes,

genetika, hormonok,
étrend, alvas

pszicho

gondolatok, csalad, baratok,
megegydzidések, iskola, hobbi,

kozosségi média,

eldzetes tudas, cultira. vallds

érzelmek, megkiizdési
. viselkedés

1. Abra. Bio-pszicho-szocidlis modell

A krénikus fajdalom bioldgiai (testi) dsszetevBinek kezelésében a szovetek és a fajdalomatviteli
rendszer sériléseire, elvaltozasaira, a genetikdra és a hormonokra Osszpontositanak, és gyakran
orvosi beavatkozdsokkal kezelik 6ket. Mostanra valdszinlileg mar egy kivalo orvosi csapat dolgozik
veled, tobb vizsgalaton és eljarason is atestél, és kiprébaltal kilonboz6 gyogyszereket.

A krénikus fajdalom pszichés 6sszetev6i kozé tartoznak az olyan érzelmek, amelyek felerGsitik a
fajdalmat, mint a depresszid, a szorongas és a tehetetlenség, amelyek altalaban — és értheté mddon
— akkor jelentkeznek, amikor betegek vagyunk vagy fajdalmat érziink. Ez a terilet foglalkozik a
fajdalommal gyakran egyltt jaré negativ gondolatokkal, meggy6z6désekkel és ,jéslatokkal” is, mint
példaul a ,,Soha nem leszek jobban”, és a ,,Nem tehetek semmit”. Ezekt6l a gondolatoktdl rendszerint
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még rosszabbul érezzilk magukat. A megkizdési mdodok is ide tartoznak, vagyis az, ahogyan a
fajdalomra és a betegségre reagalva viselkedink.

A harmadik terilet a szocidlis (kapcsolati) 6sszetevék. A kutatdsok azt mutatjak, hogy a szocialis,
tdrsas tamogatds — vagy annak hidnya — jelentGsen befolyasolhatja a fajdalmat és a j6 kozérzetet A
fajdalom szocidlis Osszetev6i kozé tartozik a csaldd, a baratok, az iskola, a kozosségi média, a
kozOsség és a kultura. Példaul a baratokkal valé kevesebb id6toltés, az iskolabdl valé kimaradas, a
lemaradds, a hobbik és csapatok elhagydsa, valamint az otthoni elszigetel6dés olyan szocialis
tényez6k, amelyek sulyosbithatjdk a fajdalmat. Ha javitasz a szocidlis m(ikédéseden és
életmindségeden, azzal a kozérzeteden is javitasz!

Kovetkeztetés

Amint felismered, hogy a fdjdalom nem mindig valamilyen szbéveti kdrosodas jele, és lehet, hogy
inkabb téves riasztas, elkezdhetsz Iépéseket tenni azért, hogy visszanyerd a fajdalom feletti kontrollt
és igy a megszokott életed. A fdjdalom bio-pszicho-szocialis modellje azt sugallja, hogy ez a valtozds
tobb stratégia egyiittes alkalmazdsdval érhetd el, tehat bioldgiai, pszicholdgiai és szocidlis téren is
ugyanugy kizdeni kell a fajdalom ellen. A pszichoszocidlis stratégidka gondolatokat,
meggybz6déseket, érzelmeket, megkiizdési mddokat és a szocidlis-kapcsolati mikodést célozzak
meg. Ebben a kdonyvben hatékony eszkdzoket taldlunk az idegrendszer atprogramozasahoz és a
fajdalomszabdlyozok letekeréséhez. A kognitiv viselkedésterdpiabdl, a mindfulness-alapu
stresszcsokkentésbél és mas tudomdanyosan alatamasztott megkozelitésekbdl szarmazod készségeket
tanulhatsz, amelyek segitségével irdnyitast nyerhetsz a fdjdalom felett. Ezek a stratégiak segiteni
fognak abban, hogy ujra azt csinalhasd, amit szeretsz! Azzal kezdjiik, hogy megismerjiik, hogyan
valtoztathatjak meg az érzelmek a fajdalmat.

29



2. fejezet

2. Erzelmek és fajdalom

A fizikai és érzelmi fajdalom kozo6tti elvalaszthatatlan kapcsolat

A fajdalom megtapasztaldsat az agyad tobb része is befolyasolja, beleértve a limbikus rendszert — az
agyad ,érzelmi kézpontjat”. Ez azt jelenti, hogy a fajdalom soha nem csak fizikai, hanem érzelmi is. A
fajdalom hatékony kezeléséhez a testi panaszok mellett a gondolatokkal és az érzésekkel is
foglalkoznunk kell.

A kognitiv viselkedésterapia (CBT) tudomanyosan alatdamasztott modszer a krénikus fajdalom,
depresszid, szorongas, alvds- és mas problémak kezelésére. A CBT megtanit minket arra, hogy

ahogyan gondolkodunk
befolyasolja, hogyan érezziik magunkat (testérzetek és érzelmek), és
befolyasolja, hogyan cseleksziink (viselkedés).

Ez a négy dolog — gondolatok, érzelmek, érzések és viselkedés — mind hatdssal van egymasra, és a
fajdalomra is. Ezeket az egymadssal 6sszefligg6 kapcsolatokat az aldbbi CBT-ciklusdiagram vazolja fel:
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Kivalto ok: Fajdalom

Amit gondolunk

(Osszetdrtem, Schasem
leszek jobban, Semmi

sem segit, Nem birom

a sulit)

Ahogy viselkediink Ahogy érziink

(Elkeriiljilk a tevékenysée—
geket, példiul nem jarunk
sulika, nem sportolunk,
agyban maradunk, nem
taldlkozunk abariatainkkal

(érzelmek:

félelem, stressz,
dith, szomorusag,
magany, frusztracid)

Ahogy a testink valaszol
(Fizikai érzések,
példaul paniktiinetek,
hasi fijdalom,
fejfajas, betegség)

2. abra. CBT fajdalomciklus

A CBT ciklus egy kivdlto okkal kezd&dik, ami lehet nehéz helyzet vagy esemény. A kivalté ok lehet
barmi, a fajdalom fellangoldsatdl kezdve egy veszekedésig. A kivaltd események ezutan
gondolatokat, érzéseket, testérzeteket és viselkedéseket generdlnak, amelyek mind hatdssal vannak
egymasra. Ebben a példaban a kivaltd ok a fajdalom lesz.

Tegyik fel, hogy elkezdesz fajdalmat érezni, ami megakaddlyozza, hogy egy fontos napon iskoldba
menj. A kdvetkez6 dolog, ami torténik, hogy az agyad general egy gondolatot. Ezek a gondolatok
olyan gyorsan jonnek, hogy automatikusnak nevezzilk 6ket. Fajdalom vagy betegség esetén az
automatikus gondolatok gyakran (és érthet6 modon!) negativak. Néhany gyakori automatikus
negativ gondolat, amely akkor fordul el6, amikor fajdalmunk van: ,,.Semmi sem segithet rajtam,” vagy
»Nem tudok ezzel megbirkozni”. Ezekrél a gondolatokrél tobbet megtudhatsz az 5. fejezetben.

A negativ érzelmek felerésitik a fajdalmat

A CBT ciklus kovetkez6 |épése az, hogy észrevegylk, hogyan érezziik magunkat ezektél a
gondolatoktdol. Nem meglep6 mdédon a negativ gondolatok negativ érzelmekhez vezetnek. A
fajdalommal kapcsolatos gondolatoktdl lehet, hogy megijedsz, diihosnek vagy szomorunak érzed
magad.
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Amikor a fajdalmadra gondolsz, milyen szavakkal irnad le, hogyan érzed magad? (Karikdazd be az
Osszeset, ami jellemzd, és az Ures sorokba irj tovdbbiakat!)

diihos lemondé tehetetlen lehangolt
feldult szorongd blinds visszautasitott
stresszes panikold motivalatlan félelemteli
aggbdéd szomoru levert magara hagyott

frusztralt

elégedetlen

kiszolgaltatott

l[athatatlan

bosszus ijedt elakadt maganyos
Osszezavarodott szégyenkezd csalddott feszilt
ideges elkeruld mérges sirés
bénult kimerdlt reménytelen tulterhelt

Mas szavak, amelyek leirjak, hogyan érzed magad:

Az érzelmek a testedben élnek

Egy fontos dolog, amit az érzelmekrdl tudnod kell: nemcsak a fejedben vannak, hanem a testedben
is. Példaul, ha egy nagy vizsga elGtt izgulsz, 6sszeszorul a gyomrod, és a szorongds gyomorfdjasként
vagy akar hanyasként is jelentkezhet. Amikor egy ijeszt6 filmet nézel, a félelem libabdr, szajszarazsag
vagy heves szivdobogas formajaban jelentkezhet. A szomorusagtdl lassan jarhatsz és beszélhetsz, és
nehéznek érezheted a tested. A stressz kilitéseket vagy pattanasokat okozhat, fejfajast és betegséget
valthat ki, és még a hajad is hullhat!

Hogyan jelentkezik a stressz és a szorongas a te testedben? (Karikdzd be az 6sszeset, ami jellemzé, és
az Ures sorokba irj tovabbiakat!)
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ugy érzed, hogy nem kapsz
elég levegbt

ugral a labad, kopog a
labfejed, dobol az ujjad

koromragas, ujjak piszkalasa
felszines vagy gyors légzés
kabultsag

fejfajas

szoritd érzés a mellkasban

menekilés vagy elkerilés
vagya

szdjszarazsag

izzadds

szédiilés
ingerlékenység
faradtsag, kimeriltség
dadogas
izomfesziiltség
szapora szivverés

idegesség

nyugtalansag
Osszeszorul a gyomrod
dontési nehézségek
emésztési zavarok
gyomorfajas
hanyinger, hanyas
nyugtalansag, rangatdzas
puffadds
koncentrdacids zavarok
elpirulds

savas reflux

Ures az agyad

gyors beszéd

feszes allkapocs, nyak,
vallak

alvasi nehézségek

kititések, csalankittés,
ekcéma, pattandsok

hideg végtagok

A stresszre és a szorongasra igy reagal még a tested:

nehézségek a
szemkontaktus felvételében

szaguldd gondolatok
nagy energiaszint
nehezen taldlod a szavakat

nehéz nyelés, gombdc érzés
a torkodban

izzado tenyér
reszketés, remegés

alvdszavarok, éjszakai
ébredések

vérzd orr

test- vagy izomfajdalom
sirds

fogyas vagy hizds
fogcsikorgatds

hasmenés, székrekedés

A fdjdalom rossz hangulatot okoz

Sokan szomorunak vagy lehangoltnak érzik magukat, amikor betegek vagy fajdalmuk van. Fajdalmat
érezni nem j6 moka. A stresszhez és a szorongdshoz hasonléan a szomorusag is sokféleképpen

jelentkezik a szervezetben.
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Mi torténik a testeddel, amikor szomoru vagy? (Karikdzd be az Osszeset, ami jellemzs, és az Ures

sorokba irj tovdbbiakat!)

siras, konnyezés

nehéz érzés a testben és a
végtagokban

lassabb jards és beszéd
tobb vagy kevesebb alvas
kevesebb aktivitas

alacsonyabb motivacids
szint

olyan érzés, mintha nem
tudnal felkelni

a tevékenységek irdnti
érdekl6dés elvesztése

kevesebb 6romet okoznak a
dolgok, mint korabban

késztetés arra, hogy
,begubdzz”

faradtsag, letargia, fizikai
kimertltség

az étvagy megvaltozasa,
tobbet vagy kevesebbet
eszel

csokken avagy a
szorakozdasra vagy a
tarsasagi életre

agyban vagy otthon
maradsz

A negativ érzelmekre igy reagal még a tested:

elszigetel6dés a baratoktol
ingerlékenység
fejfajas

gyomorfdjas, hanyinger,
hanyas

hasmenés, székrekedés
izomfajdalmak, izileti
fajdalom,
megmagyarazhatatlan
testfajdalom

koncentracios zavarok

dontési nehézségek

A megkiizdés befolydsolja a fdjdalmat

Az 6nrontd kor ezutan korbeér: amikor negativ gondolataink vannak, és negativak az érzéseink, akkor
egy bizonyos mddon viselkediink vagy cseleksziink. Ezek a viselkedések a fajdalommal vald
megkiizdésnek, illetve kezelésének kisérletei. Ez a viselkedés lehet valami, amit megtesziink — példaul
orvoshoz megyiink —, és lehet valami, amit abbahagyunk. Példaul néhany tizenéves nem jar iskoldba,
mert betegnek érzi magdt, és nem tud koncentrdlni, vagy a fdjdalom miatt nem sportol. Néhanyan
kerilik a barati taldlkozokat, vagy teljesen Uj barati tarsasagot alakitanak ki. Néhanyan visszavesznek

a hobbikbdl az aktiv tevékenységeikbdl, és tobb id6t téltenek az agyban.

Melyek azok a dolgok, amelyeket elkezdtél vagy abbahagytal, azért, hogy megbirkézz a fajdalommal?
(Karikazd be az 6sszeset, ami jellemz6, és az Ures sorokba irj tovabbiakat!)
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tébbet pihentem hidnyoztam az iskolabdl kevesebbet taldlkoztam a

L e s sere e , L barataimmal (kevesebb
tobb id6t toltottem agyban kevesebb hazi feladatot

. programban,
, csinaltam ; ) ) .
gyogyszereket szedtem tevékenységben és buliban
kevesebb iskolan kivili vettem részt)

napkdzben aludtam tevékenységben vettem
ys€e tobbet lltem a képernyd

i : részt Y
pizsamaban maradtam clétt

napkodzben .
pkoz kevesebbet mentem ki a ,
agyban ettem
orvoshoz mentem szabadba

kevesebbet mozogtam
a régi hobbikat elhagytam,

Ujakat kezdtem

Egyéb megkilzdési viselkedési formak:

Vdmpir lizemmadd

Amit ezutan tesziink, az hatassal van arra, hogyan gondolkodunk és érziink, mind érzelmileg, mind
fizikailag. Gondoljuk végig egy pillanatra, mi torténik, ha:

otthon maradsz nap mint nap?

nem talalkozol tobbé a barataiddal?

kihagyod az iskolat?

ha kevesebb lesz a hobbid és a kedvenc tevékenységeidre szant id6d?
abbahagyod a sportolast és a mozgdst?

ha kevesebb id6t toltesz friss levegén, napfényben?

Valdszinlleg tudod: Elromlik a hangulatod! Szerencsétlennek érzed magad. A stressz és a szorongas
megugrik, mikdzben kdzosségi és tanulmdnyi téren is lemaradsz. Ahogy a hangulat romlik és a stressz
emelkedik, a fdjdalomszabdlyozé jocskan feltekerédik, amitél a fdjdalmat még nehezebbnek éled
meg.

Ez a ciklus ismer@s Zita, egy kozépiskolas didk szamara, aki kronikus fejfajassal és hasi migrénnel
kiizd. G a CBT fajdalomciklusét ,,vampir izemmddnak” nevezi. Zita igy fogalmazza meg:

Olyan rossz napokon, amikor fdjdalmam van, a fény bdntja a szememet, ezért
lehizom a redényt, hogy a napfényt tdvol tartsam. Felveszem a kedvenc kapucnis
pulcsim, bemdszom az dgyba, és a fejemre htizom a takarét. Nem megyek iskoldba, mert
fdajdalmam van, és nem tudok koncentrdlni. Nem taldlkozom a bardtaimmal, nem
megyek ki a szabadba, és nem sportolok. Visszaveszek az olyan hobbikbdl, mint a foci és
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a varrds. Vampirnak érzem magam, mert csak akkor j6vok ki a szobambdl, amikor sétét
van. Néhdny nap mulva a hangulatom teljesen elromlik, és depressziosnak érzem
magam. Ettél a fejem és a gyomrom is jobban fdj. A stressz és a szorongdsom az egekbe
szbkik, mert lemaradok az iskoldban. A pdtolni valé felhalmozddik — ez tébb, mint
amennyit elbirok, és ugy érzem, soha nem fogom utolérni magam. Elkezdek arra
gondolni, hogy meg fogok bukni, hogy a rossz jegyeim befolydsoljék az esélyeimet arra,
hogy tovdbbtanuljak. Minden alkalommal, amikor az iskoldra gondolok, a migrénem
felerésédik.

Rdaddsul a bardtaim nélkiilem szérakoznak. Aggddom, hogy mindenbdl kimaradok,
és elveszitem bket. A szorongds hdnyingert vdlt ki, és hdanyok. Egy id6 utdn ugy érzem,
nem tudok visszamenni az iskoldba, mert annyira le vagyok maradva, hogy nem fogom
érteni, mirél beszél a tandr. Raaddsul egyik gyerek sem érti, hogy min megyek keresztiil.
Az egyikiik még azzal is megvddolt, hogy szimuldlok.

Néhdany hét dagyban fekvés utdn nincs motivaciom arra, hogy elmenjek otthonrol.
Nyomorultul érzem magam, és a testem gyenge. Elkezdek arra gondolni, hogy ha a
gyogyszereim eddig nem haszndltak, akkor semmi sem fog. Kezdem elhinni, hogy az
életem hdtralévd része ilyen lesz, hogy 6rékké vampir lizemmaodban leszek, hogy senki és
semmi nem fog rajtam segiteni. Minél stresszesebb és szomorubb vagyok, anndl
rosszabbul érzem magam.

Ha ez egy kicsit is ismerGsen hangzik, akkor tudd, van remény! Ez gyakori példa arra, hogy a
gondolatok, az érzések és a viselkedés hogyan hatnak egymadsra, betegség vagy fdjdalom esetén. De
itt a jo hir: most, hogy mar ismered ezt a ciklust, megvan a lehet6séged, hogy megszakitsd! Pontosan
ebben segithet a CBT! Ahogy megismered a gondolatok, érzések és megkilizdési viselkedésed sajat
korforgasat, Uj készségeket fogsz kifejleszteni, hogy kontrolldlni tudd a fajdalomszabalyozddat -
ahogy Zita is tette.

Kivalté okok: Mi inditja be a fajdalmat?

A CBT ciklus els6 |épése, hogy azonositsuk azokat a dolgokat, amelyek kivaltjdk — vagy beinditjdk — a
fajdalmadat. A kivdlté ok olyan bonyolult helyzet, érzelem vagy esemény, amelytél a fajdalom
fokozddik. A bonyolult helyzetek és események (szitudcids kivalté okok) bonyolult gondolatokat és
érzelmeket (érzelmi kivdlté okok) valthatnak ki, és forditva. Példaul Adam éppen egy gerincm(itétbdl
ldbadozott. Nagy vitaba keveredett a nGvérével (szitudcids kivalto ok), és diihos lett (érzelmi kivdlto
ok). A diihot a testében érezte; az izmai Osszehuzddtak és fesziiltté valtak, és a hata gorcsolni
kezdett. Georgina egy példa a forditott esetre. Azt hitte, hogy semmi sem gydgyithatja meg a
fibromyalgidjat, ami miatt depresszidsnak és reménytelennek érezte magat (érzelmi kivalto ok).
Hetekig otthon maradt iskola, baratok és figyelemelterelés nélkil (szitudcids kivdlto ok), és egyre
rosszabbul érezte magat.

Milyen érzelmek valtjak ki a fajdalmadat? (Karikdzd be az 6sszeset, ami jellemzé, és az iires sorokba
irj tovabbiakat!)

frusztracio
dih
stressz
szorongas
magany
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szomorusag

Milyen helyzetek valtjak ki a fajdalmadat? (Karikdzd be az 6sszeset, ami jellemzd, és az lres sorokba
irj tovabbiakat!)

nem alszom eleget

veszekszem a csalddtagjaimmal

halom hazi feladatot kapok

lemaradok klassz dolgokrdl, mert beteg vagyok
a kozelgd szamonkéréseken gondolkodom

orvoshoz és kérhazba kell mennem

Ismerd meg a fdjdalom receptjét

Sutottél mar brownie-t? A slitéshez egy részletes receptet kell kévetni, hogy a brownie jol sikeriljon.
Ha nem koveted a receptet, vagy kihagysz |épéseket, akkor pocsék, ehetetlen brownie-t kapsz.

Nos, a fajdalom ugyanigy mlkodik. Ahogy a brownie-nak is van receptje, Ugy a fajdalomnak is. Az
erds fajdalom receptje egy lista az 6sszes olyan 6sszetev6rél vagy kivalté okrdl, amelyektél egy nap
erds fajdalmad lesz. Ezek lehetnek helyzetek, érzelmek, tevékenységek, gondolatok, alvds, s6t még
ételek is. Mindenkinek mas a fajdalomreceptje, de ha ezek az 6sszetev6k kombinalddnak, akkor
egylttesen sulyosbitjak a fajdalmat.

Ahogy létezik az er6s fajdalom receptje, ugy létezik az enyhe fajdalom receptje is. Az enyhe fdjdalom
receptje egy lista az Osszes olyan Osszetevérél — példaul helyzetek, érzelmek, tevékenységek,
gondolatok, ételek és alvas —, amelytdl enyhe fajdalmad lesz egy nap. befolyasolhatod, hogy milyen
napod legyen? Az egyik technika az, hogy alaposan megvizsgalod azokat a napokat, amikor enyhe és
erds fajdalmad van, és feljegyzed az egyes napok 6sszetevdit.

Nézziik meg példaul Emma receptjeit. Néhany hét alatt Emma észrevette, hogy bizonyos helyzetek,
gondolatok, érzések és események hozzajarultak ahhoz, hogy szérnyen érezze magat, mig masok
ahhoz, hogy elég j6l érezze magat. A kovetkez6 fajdalom-6sszetevbket sorolta fel:

Emma erds fajdalom receptje

o Etkezések kihagydsa (rossz taplalkozas)
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o Felborult egyensuly: éhes, faradt (nem alszik eleget), tulhajszolt (este 11-ig hazi feladatot
csinal).

e Tul sok kotelezettség (tul sok iskola utani tevékenység, klubok és kiilondra).

e Nagyfoku stressz

e Szorongads és frusztracid a fajdalom miatt

e Nincs id6 a pihenésre, testmozgdsra vagy szérakozdsra

Emma enyhe fajdalom receptje

e Napi hdromszori étkezés plusz tizérai/uzsonna (jollakottsag, taplald étrend)

o Kiegyensulyozottsag: rendszeres étkezés, megfelel6 alvas, kiegyensulyozott munkaterhelés

e Tudni nemet mondani, korlatozni az extra munkat és extra tevékenységeket

e Alacsony szint( stressz

o Megkiizdési stratégiak alkalmazasa a fajdalom miatti szorongas és frusztracié kezelésére

e JO id6beosztas a kikapcsolddasra: testmozgds, pihenés, kotés, himzés, mivészeti alkotads,
napldiras.

Emma észrevette, hogy tulsdgosan elfoglalt élete gyakran az erds fajdalom receptjét allitotta 6ssze.
Milyen valtoztatasokat tudott tenni, hogy az ers fdjdalmat okozd GsszetevSket enyhe fajdalmat
okozé GsszetevGkre cserélje? Ezek voltak az Otletei:

e Legyen kotelezGen ,pihendideje” iskola utdn és hétvégén sétdlasra és rajzolasra.
e Allitson be ébresztSt az étkezések idejére, hogy biztos ne hagyja ki Sket.
e Fekiidjon le kordbban, aludja ki magat hétvégén.

Jegyezd le az er@s fajdalom- és az enyhe fajdalom receptedet (bénusz brownie-recept!):

1 bogre =2,5dl

brownie recept Erés fajdalom receptje Enyhe fajdalom receptje

1,5 bogre liszt

2 bogre cukor

4 tojas

% tasak stt6por

2 csipet so
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25 dkg olvasztott vaj

1/2 bogre kakadpor

(A tojasokat verd fel a cukorral, a vajjal és a sdval. Utana rakd bele a lisztet, amit el6z6leg mar
Osszekevertél a stit6porral és a kakadval. Kivajazott-kilisztezett vagy siitGpapirral bélelt tepsibe 6ntsd,
siisd 180 fokon légkeveréssel vagy 200 fokon alul-feliil siitéssel 45 percig.)

Sorolj fel otleteket, amivel az erds fajdalom 0&sszetev@it helyettesitheted az enyhe fajdalom
Osszetevdivel:

Hogyan befolyasolja a stressz és a szorongas a fajdalmat és az
egészséget?

Az olyan érzelmek, mint a stressz és a szorongds jelentds szerepet jatszanak a fajdalomban és az
egészségben. A stressz egy l|étezS, kllsG stresszorra adott atmeneti valaszreakcid; jellemzéen
megsz(inik, amint a fenyegetés megszlinik. A szorongds egy tartds stresszvdlasz, amely jellemz&en
aranytalan a stresszor fenyegetéséhez képest, és gyakran olyan jov6beli eseményekre 6sszpontosit,
amelyek még meg sem torténtek.

Néha a fajdalommal kiizd& tizenévesek azt mondjak: ,En nem stresszelek, és nem is szorongok”. Nem
is gondolndd, de a fajdalom hatalmas stresszor az agyadnak és a testednek. Valéjaban a fajdalom az
egyik |étez6 legnagyobb stresszor!

A stressz, a szorongas, az aggodalom és a félelem mind ugyanannak az érzelemcsaladnak a tagjai.
Ezek az érzelmek a szervezeted adaptiv valaszai a veszélyre. Ne feledd, ha valami adaptiv, az azt
jelenti, hogy a tulélést segiti!

Régen az emberek vadaszok voltak. Mig mi a betevd falatra vadasztunk, mas éllatok rank vadasztak!
A tested ezért kifejlesztett egy rendszert a vészhelyzetek kezelésére: amikor egy éhes oroszlan
kozeledett, a tested stresszre reagald rendszere, beleértve a szimpatikus idegrendszert — a rendszert,
amely felkésziti a testedet a cselekvésre — stresszhormonokat, példaul adrenalint bocsatott a
véraramba.
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Az adrenalin a testedben az iss vagy fuss nevii reakciot idézi el6. Azonnal felkésziti a testedet arra,
hogy (1) vagy kiizdj az oroszlannal (Uss), vagy (2) menekiilj az oroszlan eldl (fuss), amilyen gyorsan
csak tudsz! Az adrenalin sokféleképpen hat a szervezetedre: felgyorsitja a szivm(kodést és a légzést,
ledllitja az emésztést, megfesziti az izmokat, nyugtalanna tesz, félelemérzetet valt ki... Valdjaban , Az
érzelmek a testedben élnek” fejezetben taldlhaté ,hogyan hat rdd a szorongas és stressz” listan
szerepl6 tételek koziil sok az adrenalinra vezethetd vissza.

A mai modern vildgban azonban mar nem kell landzsaval vadaszni az ételért. Ehelyett az
élelmiszerboltban vasaroljuk meg az élelmiszert, ahol nem sok oroszlan van. Néha azonban a
szervezeted mégis adrenalint szabadit fel, méghozza kényelmetlen id6pontokban — példaul amikor a
szinpadon dllva énekelni proébdlsz, dolgozatot irsz az osztdlyban, vagy egy kozelg6é orvosi
beavatkozdson gondolkodsz.

Mivel a stresszreakciédban nincs nagy kiilonbség ak6zott, hogy éppen vadasznak rad, vagy éppen
énekelsz, hasonld tiineteket tapasztalsz: kalapdld sziv, korgd gyomor, szapora légzés, izzadd tenyér,
lUktetd fej. De te csak (ilsz az osztalyban, a szinpadon vagy a kanapén, és menekiilni akarsz, de nincs
hova. Ezt az iiss vagy fuss valaszt nevezziik szorongasnak és stressznek. Ezekben a helyzetekben a
stresszreakcid, akdr az iskolaban, akar a kanapén (lsz, mar nem adaptiv vagy hasznos. Ehelyett ez
téves riasztds, ami nagy szorongast okoz.

A fajdalmat azért valtja ki vagy sulyosbitja a stressz, mert a fajdalom aktivdlja a szimpatikus
idegrendszer stresszvalaszat. A stressz, a szorongds és a fajdalomtdl vald félelem érzékennyé teszi az
idegrendszert. Azt gondolva, hogy vészhelyzet van — az aktivalt stresszvalasz veszélyt sugall! —, az
agyad feljebb tekeri a fajdalomszabdlyozddat, hogy fajdalmat okozzon. Minél jobban né a fajdalom
ereje, annal stresszesebb leszel — és igy a stressz-fajdalom ciklus fennmarad.

FAJDALOM
Stresszvalasz Stresszvalasz
novekszik aktivalsodik
Fajdalom- Idegrendszer
szabalyzd érzékénnyé
feljebb T alik
tekerddik

3. abra. A stressz-fajdalom ciklus

A stressz és az immunrendszered

Amikor stresszes vagy, mint fajdalom vagy betegség esetén, a tested egy tovabbi stresszhormont,
kortizolt szabadit fel. Ha valaha is kételkedtél abban, hogy az érzelmek kozvetleniil befolyasoljak az
egészséget, gondolj erre: a kortizol gatolja az immunrendszer mikodését. Az immunrendszered a
szervezeted védekez6 rendszere a betegség és a fertGzés ellen, amely harcol a karos kérokozdkkal,
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példaul a virusokkal és baktériumokkal. Amikor a stressz és a szorongds magas, kevésbé tudsz
harcolni a fert6zések ellen, és nagyobb valészin(iséggel betegszel meg. Es ha mar beteg vagy, még
betegebb leszel.

Nagy stressz -> magas kortizolszint -> legyenglilt immunrendszer
Irdnyitsd a stresszvdlaszodat

Ha te iranyitod a stresszt és a szorongast, képes vagy kikapcsolni az iiss vagy fuss valaszodat,
megszakitani a stressz-fajdalom ciklust, és letekerni a fajdalom hangerejét. Az olyan
készségek, mint a relaxacid és a mindfulness, amelyeket a 4. fejezetben tanulhatsz meg,
segithetnek ebben. Ezek a készségek bekapcsoljak a paraszimpatikus idegrendszeredet, a
tested ellazito rendszerét. A paraszimpatikus idegrendszer lelassitja a szivverésedet, lehetévé
teszi a tested szamara a pihenést, €s eldsegiti a gyogyulést. Ezen feliill, amikor csokkented a
stresszt, ¢és egyre inkabb ellazulsz, kikapcsolod a téves riasztorendszert — és ezzel egylitt a
fajdalom is csokken.

Stressz -> szimpatikus idegrendszer bekapcsolva, paraszimpatikus idegrendszer kikapcsolva ->
fdjdalom ereje magas

Relaxdcio -> szimpatikus idegrendszer kikapcsolva, paraszimpatikus idegrendszer bekapcsolva ->
fdjdalom ereje alacsonyabb

Ereszd ki a negativ érzéseket, mint kuktabdl a g6zt

Az érzelmek szabalyozdsa és a stressz feloldasa segithet a fdjdalom hatékony szabalyozdsdban. Ennek
egyik modja a kukta elv. Nézziik, ez micsoda:

Kérdés: Mi torténne a kuktaval, ha nem lenne szelepe, amely kiengedi a g6zt?

Valasz: A g6z nem tudna hova tdvozni. A kuktaban Iév6 nyomds emelkedne... és emelkedne... és
emelkedne... és emelkedne... amig... BUMM! Felrobban.

Hasonloképpen, a negativ érzelmeknek is kell egy hely, ahol tavozhatnak. Ha nem taldlunk
egészséges kiutat ezeknek az érzéseknek a felszabaditdsara, akkor azok megtalaljdk a mdédjat, hogy
hanyds, bdrkittések vagy szlinni nem akaré fejfajas formdjaban. A megbirkdzdsnak egy nagyszerd
maddja a kukta elve: engedd ki vagy fejezd ki az érzelmeidet egészséges mddon (ezért hivjak
,szell6ztetés”-nek!). igy az elfojtott érzelmek nem fajdalomként tdrnek eld. Még jobb, ha eleve nem
is ragadnak benned!

fme néhany nagyszer(i mod arra “kiereszd a gézt”, vagyis, hogy levezesd a fesziiltséget:

e rj, vagy vezess naplét! — Az irds segit kiengedni az érzelmeket a testedbdl, azaltal,
hogy szavakba 6ntod és papirra veted Gket.

e Tancolj! — A tanc és a mozgas segit az érzelmeket kreativan kifejezni és ezaltal le is vezetni.

o Alkoss! — A rajzolds, festés és mas mlvészeti alkotasok az érzelmeket szinekké, formakka és
képekké alakitjak at.

e Mozogj! — A mozgds és az izzadds érzelmi energidt szabadit fel és bontja a
stresszhormonokat.
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e Beszélgess valakivel! — Felszabadité a rossz érzéseket szavakba Onteni és megosztani
valakivel.

Tovabbi otletek arra, hogyan tudod , kiereszteni a g6zt” kukta elven m(ikodé otletek:

Osszefoglalds

A CBT ciklus kiilonb6z6 részeinek megértése — kivaltd okok, gondolatok, érzelmek, testérzetek és
megkiizdési viselkedések — képessé tesz arra, hogy te iranyitsd a fajdalmad. Most, hogy betekintést
nyertél abba, hogy a negativ érzelmek hogyan hatnak a fizikai egészségre, tanuljunk meg néhany
viselkedési stratégiat, amelyek megvaltoztathatjdk a fajdalmat.
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3. fejezet:

3. Stratégiak a fajdalom megvaltoztatasara

Megkizdés a fajdalommal

A fajdalommal valé megklizdésnek vannak egészségesebb és kevésbé egészséges mobdjai. Ezért a
CBT-ben a B a viselkedést jelenti (a behaviour viselkedést jelent angolul), vagyis azt, ahogyan a
gondolatok és érzések hatasdara cselekszlink. Az ebben a fejezetben taldlhato stratégidk csokkentik a
fajdalmat azdltal, hogy csillapitjdk a stresszt, elterelik a figyelmedet a fajdalomrdl, és segitenek
fokozatosan folytatni a tevékenységeidet és visszatérni az életbe.

El6bb cselekedj, kés6bb érezd a valtozasokat: forditva
dolgozzunk a fajdalmon

ErthetS, ha azt szeretnéd, el6szor a fajdalmad szlinjon meg, miel6tt barmibe belefognél. De ahhoz,
hogy elkezdd jobban érezni magad, valdjaban forditva kell dolgoznod a fajdalmon, és el6szor Ujra
bele kell fognod valamibe! Amint kimész a napra, elkezdesz mozogni, edzeni, baratokkal talalkozni,
bepdtolni az iskolai lemaradast, és Ujra hobbikba és kellemes tevékenységekbe fogni, a hangulatod
nagyobb valdszinliséggel javul, a stressz és a szorongas csokken, a fajdalom mennyisége pedig
fokozatosan csdkken. ime, hogyan miikédott ez Evanal:

Eva reumds iziileti gyulladdssal kiizdétt, amely iziileti fajdalmat okozott és meg kellett
miiteni. Abbahagyta a sziklamdszdst és a tdrsasdgi eseményeken vald részvételt, és
otthon tanult. Hidnyzott neki a mdszds és a bardtok, akikkel a mdszéteremben
taldlkozott. Ugy gondolta, hogy megq kell vérnia, amig a fdjdalom elmulik — feltehetéen a
mitét utdn —, miel6tt visszamehetne. De amint megtanulta, hogy forditva dolgozzon a
fdjdalmon, ugy déntétt, hogy mdr eleget vdrt. Hidnyzott neki, hogy élvezze az életét.

Eva ugy dontétt, hogy a CBT mellett kiprobdlja a gydgytorndt is, hogy visszanyerje
erejét, izomtonusdt, 6énbizalmdt és nyugalmdt. Néhdny hét elteltével sms-t irt a
hegymdszd tdrsanak, hogy megkérdezze, csatlakozhat-e hozzd az edzéteremben, még ha
lassan is kell haladnia. A bardtja, aki aggddott érte, ezt érémmel hallotta, és igent
mondott. Visszamenni a mdszéterembe olyan érzés volt, mintha gydgyir lenne. Eva
élvezte, hogy a bardtai kézétt lehet, és az aktiv tevékenység folytatdsdval valoban
enyhiilt a fajdalma!

A tevékenységekbe vald bekapcsolddas megforditva segit megtorni a fajdalom és a betegség
korforgasat. Hogyan dontsd el, hol kezdd el? Az elsé |1épés a cél meghatdrozdsa.

Célkit(izés

Nem szamit, milyen céljaid vannak — legyenek azok orvosi, testi, kozosségi vagy tanulmanyi célok —,
az alabbi |épésekkel kénnyebben megvaldsithatod 6ket. ElGszor is, fogalmazd meg céljait ugy, hogy
mit akarsz, és ne ugy, hogy mit nem akarsz. Példaul a ,Nem akarok otthon ragadni” mondat
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megakaszt, és hidnyzik bel6le az elGrehaladds terve. Helyette erre gondolj: ,Tobbet megyek a
szabadba.” Ezutdn kévesd a kdvetkez6 célmeghatdrozasi [épéseket:

Légy redlis!

Legyenek a céljaid readlisak és elérhet6ek! Az irredlis célok kitlizése csak frusztraciot
eredményez. Példaul a ,Péntekre teljesen jol fogom magam érezni” helyett erre gondol;:
»Ma harom CBT-stratégiat fogok alkalmazni”.

Légy konkrét!

Fogalmazd meg céljaid mértékegységek segitségével — napszak, mennyiség és id6tartam.
Példaul a ,Szocidlisabb leszek” helyett, ami tdg és homalyos fogalom, erre gondolj: ,Péntek
délutdn 4 drakor irok egy bardtomnak SMS-t”. A ,Visszamegyek az iskoldba" helyett erre
gondolj: ,,Ezen a héten hdrom napot iskoldban toltok”.

A nagy célt bontsd kisebb |épésekre!

Almodj nagyot! Csak arra ligyelj, hogy a nagy céljaidat kisebb Iépésekre bontsd. igy kevésbé
ijesztéek és jobban megvaldsithatéak lesznek. A kis |épéseket jobban nyomon lehet
kovethetni, igy lathatod, hol voltdl és merre tartasz. Példaul: ,1. hét — naponta 10 perc
kerékpdrozas 13 drakor. 2. hét — naponta 15 perc kerékparozds 13 érakor. 3. hét — naponta
20 perc kerékparozas 13 érakor”.

Valassz praktikus kezd6pontot!

Hatdrozz meg egyszerl kezdGpontot, amely nem hangzik tulterhel6nek. A kis 1épésekkel
valod kezdés lehetGséget ad az agyadnak és a testednek, hogy fokozatosan alkalmazkodjon a
valtozashoz. Ha példdul az a célod, hogy Ujra elkezdj terepfutni, ne azzal kezdd, hogy egy
hdonapos mozgassziinet utdn nyolc kilométert lefutsz. A tested nem lesz hozzdszokva, a
tulterhelés pedig fajdalomhoz vezet. Ehelyett tlizz ki egy kis, mérhet6 kezdé célt, példaul:
»Egy héten at minden nap 15 percet sétalok”.

Mérd a fejlédést!

Vezess tablazatot a napi fejl6désed nyomon kovetésére. JO érzés és batoritd latni a
fejl6dést. Légy biiszke minden egyes apré eredményre!

Gondolj elSre az akadalyokra!

Gondolj az akadalyokra, miel6tt azok bekovetkeznének, és keresd meg elére a
megoldasokat. Igy elényt szerezhetsz a fajdalommal szemben. Kérdezd meg magadtél: Mi
dllhat a célom elérésének utjdba?

Jutalmazd magad!

A jutalmakkal motivalhatjuk magunkat, és konnyebben tesziink meg dolgokat. Néhanyan a
korosztalyodbdl keményen dolgoznak azért, hogy pénzt keressenek, mig masok azért, hogy
bejussanak egy jo egyetemre. Van, aki a csokoladéért dolgozik meg! Mindenkinek mast
jelenthet a jutalom. Allitsatok fel egy rendszert a sziileiddel, hogy az egyes kis célok
eléréséért jutalmakat kaphass! A jutalom lehet képerny6idS, koncertre jards, pénz egy
gitdrra, vasarlas anyukaddal, vagy pontok egy még nagyobb jutalomért.

ird be a céljaidat az lres sorokba! Haszndlhatod Lili példajat segitségnek.
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Lili nagy célja: visszatérni ir néptdancolni

A te nagy célod:

Lili elsé kis |épése (1. cél): Elmegyek eqy tdncprobdra ezen a héten, és csak nézem

A te elsé kis lépésed (1. cél):

Mikor Lili megteszi az elsé |épést: Ma délutdan 4 érakor, iskola utdn

Mikor teszed meg az elsé kis |épést:

Lili kovetkez6 harom realis, konkrét |épése (2-4. cél):

2. Ma délben e-mailt irok a tédnctandrnak

3. Részt veszek a heti tdncprobakon péntekenként 16 érakor

4. Hetente hdromszor 10 percig gyakorlom otthon a tdncot

A kovetkez6 harom redlis, konkrét l1épésed (a 2-4. cél esetében tintesd fel a datumot, az id6pontot

és a mértékegységet):

2.

3.

4.

Lili fejlédési tablazata (X = teljesitve)

hétfé

kedd

szerda

cslitortok

péntek

szombat

vasarnap

1. cél:
Részt veszek a prébdan, de
csak nézem

2. cél:
E-mailt irok a tanarnak

3. cél:
Bejarok a heti probara

4. cél:
Hetente haromszor
percet tancolok

10

A tablazat egy példanyat letoltheted a http://www.newharbinger.com/33522 weboldalrél (angolul).

A te fejl6dési tablazatod

hétfé

kedd

szerda

csutortok

péntek

szombat

1. cél:

2. cél:
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3. cél:

4. cél:

Lili lehetséges akaddlyai és megoldasai: Ha a tandrn6 nem vilaszol, akkor elmegyek hozzd
személyesen. Ha elfiradok, és fajdalmaim lesznek, akkor tébb sziinetet tartok, és

viszek magammal jégpakolast.

A te lehetséges akaddlyaid és megoldasaid:

Lili jutalométletei: Uj receptkényv és keverstal

A te jutalomoétleteid:

Utemezés: Hogyan folytassuk az iskolat és a szamunkra fontos
tevékenységeket

Az érzékeny idegrendszer érzékenységének csokkentésére, valamint a fajdalom kezelésére az egyik
legfontosabb és leghatékonyabb stratégia az Ugynevezett ltemezés. Ezt a készséget hasznalhatod,
hogy visszatérj egy sporttevékenységhez vagy hobbihoz (tevékenység litemezés) vagy iskolai
tevékenységhez (tanulmdnyi litemezés), vagy akar az iskolaba vald visszatéréshez is.

Vannak, akik ugy védekeznek a fajdalom ellen, hogy pihennek, csokkentik az aktivitast és otthon
maradnak. Ez tarthat egy délutdnig, egy hdnapig vagy akdr tdbb mint egy évig is. Bar ez észszerlinek
és érthet6ének tlinik, a tul hosszu ideig tarté pihenés valdjadban megneheziti a visszatérést a szeretett
tevékenységekhez. A motivacidé csokken, a tested merevebbé és kevésbé fitté valik, az
idegrendszered érzékeny marad, a mozgas és barmilyen tevékenység pedig még fajdalmasabba valik.
A fajdalom miatti inaktivitas korforgasa igy néz ki:
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Fajdalom

- ~

Meg
fajdalmasaby Pihenés
mozdulatok

fittseg
elveszik, a
test gyengiil]

Az izom
megmerevediy
és gyengil

Eevesebb
mozgas

4. abra. Utemezés: inaktivitds és fajdalom

Egy enyhe fajdalommal jaré napon vannak, akik pont az ellenkez6jét teszik: annyira izgatottak, hogy
kevesebb fajdalmat éreznek, hogy megprdbalnak minél tébb mindent csinalni. Elmennek futni,
kosarlabddaznak, annyi hazi feladatot csindlnak, amennyit csak tudnak, majd a nap hatralévé részét a
barataikkal toltik. De mi torténik, ha tulsdgosan megerélteted magad?

Fajdalmat érzel. Lehet, hogy 6sszeomlasz, és drdakig vagy napokig nem tudsz felkelni az agybdl. Az
intenziv tul- és alulm(kodésnek ez a ciklusa csékkenti az altalanos mikodGképességedet. Ez a
szaggatott vonal lathatd az alabbi abran. Ez a fel-le, fel-le ciklus id6vel valdjaban inkdbb kevesebb,
mint tobb aktivitdst eredményez, mert ez kimeriti mind a testedet, mind az elszantsagodat.

A fel-le ciklus idével kevesebb aktivitashoz vezet

Alacsony fajdalomszint/
magas aktivitas

Aktivitas
i
i

---- Atlagos
aktivitas
| iddvel

Magas fajdalomszint/
alacsony aktivitas

5. abra. Utemezés: Fel-le
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A tul kevés és a tul sok tevékenység kozotti egyensuly megtaldlasanak egyik maddja, ha megprébalunk
litemezni. Ha Gtemezel, akkor a napi rendszeres, rendszeres aktivitds szintjét valahol a semmit tevés
(tul kevés) és a mindent tevés (tul sok) kozott tartod. Ez id6vel az aktivitas és a miikddés fokozatos
novekedését eredményezi.

Az {itemezés iddvel tobb aktivitashoz vezet

aktivitéas
atlagos
mértéke

Idé

Aktivitas

6. dbra. Az (itemezés

Az Gtemezés olyan, mintha bemelegitenénk egy 6reg autdt, ami tul sokdig allt kint a héban. A motor
a hasznalaton kiviiliség miatt kihdlt és eltom&dott, és be kell melegednie, miel6tt jol teljesitene. A
lomha auté nem tud abban a pillanatban elindulni, amint beinditani! El6szor a kocsifelhajton kell
bemelegednie, majd néhany prébakort kell tennie a haztémb koéril. Ha a motor bemelegedett, és
hozzdszokott a mozgdshoz, hosszabb tdvokat is megtehet. Ez rad is igaz. Gondolj Ugy az Utemezésre,
mint az agyad és a tested bemelegitésére.

Utemezés = Agy- és test-bemelegités

Még ha hetekig vagy hdnapokig nem is voltal aktiv, mar ma elkezdheted bemelegiteni az agyadat és a
testedet. Valassz barmilyen tevékenységet! Készits el egy litemtervet, hogy Ujra fitt legyél a sporthoz,
vagy hogy uUjrakezdd kedvenc hobbidat. Visszatérhetsz az ir néptanchoz, a focihoz, vagy akar a
varrashoz. Lili, Bence és Zoé mindannyian arra hasznaltak az (itemezést, hogy visszatérjenek azokhoz
a tevékenységekhez, amelyeket a betegségiik el6tt szerettek. Ez a valdsag, és mikodik!

Otletek az iitemezéshez

Milyen tevékenységeket vagy hajlandé kiprobalni ezen a héten? Karikdzz be néhanyat:

hangoskonyv balett baratokkal talalkozni
turdzas séta a parkban helyesirds gyakorlasa
konny stlyzozas matek jéga

kosdrlabda foci trambulinozas
kutyasétaltatas tanc séta a kertben
biciklizés iras iskola

olvasds futds Uszas

akrobatika terpesz-zar ugras robot készitése
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bevasarlas hazi feladat

Add hozza a sajat 6tleteidet az itemezéshez:

Tevékenységek litemezése

Az Gtemezés trikkje, hogy realis, mérhet6 célokat tlzz ki, és lassan, apranként haladj felfelé. Ennél a
gyakorlatnal elGszor egyeztess orvosoddal, hogy az Gtemezés megfelelG-e a szdmodra. Ezutan valassz
ki egy olyan tevékenységet, amelyet szivesen kiprébalnal, de amibe eddig fajdalom miatt nem tudtal
belekezdeni. Ezutan készits egy litemtervet.

Itt van Dr. Zoffness példdja:

1. lépés. Tlizz ki egy célt. Valassz ki olyan fizikai tevékenységet (pl. sport, mozgas), amelyet szeretnél
folytatni vagy kiprébalni.

Hulahoppozas!

2. lépés. Fogalmazd meg a tevékenységgel kapcsolatos végs6 célodat konkrét mértékegységek,
példaul id6, id6tartam és gyakorisag segitségével.

Hulahoppozds napi eqy érin at, a hét minden napjin

3. Iépés. Mérd meg, hogy mennyi ideig tudod ezt a tevékenységet kényelmesen végezni egy enyhe
fajdalommal jaré napon, majd egy erGs fajdalommal jaré napon.

Egy enyhe fajdalommal jaré napon 20 percig tudok hulahoppozni, eqy erGs fdjdalommal

jaré napon csak 4 percig tudok hulahoppozni

4. lépés. Szamitsd ki az atlagot Ugy, hogy ezeket 6sszeadod, majd az 6sszeget elosztod kettével.
20 (alacsony) + 4 (magas) = 24 perc (dsszesen)

24 (osszesen) + 2 = 12 perc (dtlag)

5. lépés. Ha megvan az atlagos idGtartam, ameddig ezt a tevékenységet végezni tudod, vonj le
néhany percet, hogy adj magadnak egy kis tartalékot. Ez lesz a napi alapérték, vagyis az az id6, amig
ezt a tevékenységet minden nap végzed - fliggetlenil attdl, hogy ez egy enyhe vagy er6s
fajdalommal jaré nap-e.

12 perc (dtlag) - 2 perc (tartalék) = 10 perc (napi alapérték)-

6. lépés. Minden héten adj hozza 6t vagy tobb percet a tevékenységedhez, amig el nem éred a végsé
célod. Ez a heti aktivitdsnévelés.
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En heti 5 perccel fogom névelni a hulahoppozdst, amig el nem érem a célomat (az
eqy dra hulahoppozdst). Jov6 héten 15 percet, az azt kdvets héten pedig 20 percet
fogok hulahoppozni.

Napi alapérték = napi aktivitdsi cél

A napi alapérték az az id6, amennyin keresztiil minden nap meg kell prébalnod ezt a tevékenységet
végezni — enyhe és erds fajdalommal jaré napokon is. Ne csindlj tobbet, és ne csinalj kevesebbet. Ez
megakadalyozza, hogy inaktivva valj, és azt is, hogy tulhajszold magad. A legfontosabb, hogy segit az
agyadnak az érzékenységét csokkenteni. Id6vel az agyad egy kicsit kevésbé fog reagalni azokra a
hangos, téves riasztd Uzenetekre, amelyeket allanddan kaptal, mert lassan bemelegited, mint egy
motort. Elfelejti a vészreakcidt az olyan dartalmatlan ingerekre, mint a séta vagy a hulahoppozas,
amelyek fdjdalmat okoznak, de nem okoznak kdrt. A tested hozza fog szokni a mozgashoz; az izmaid
erdsodnek, és a kondiciéd néni fog. Jobban fogsz toleralni barmilyen valasztott tevékenységet, még
azokon a napokon is, amikor rosszul érzed magad vagy fdjdalmaid vannak. Ez az itemezés varazsa!

Példaul az elsé héten minden nap tiz percet fogok hulahoppozni, fliggetlenil a fajdalomtdl. Lesznek
olyan napok, amikor tobbet akarok hulahoppozni (azokon a napokon, amikor remekil érzem
magam), és olyanok, amikor az dgyban akarok maradni, és egyaltaldan nem akarok hulahoppozni
(azokon a napokon, amikor szornyen érzem magam). De az Utemtervemet arra fogom hasznalni,
hogy minden nap tiz perc aktivitast végezzek, ami segiteni fog az agyamnak, hogy Ujrahuzalozza
magat, és lehet6vé teszi a testem szamara, hogy Ujra egészséges és erds legyen.

A sziinetek tartdsa szintén fontos része az Gtemezésnek. Ha a fajdalmaid erdsédni kezdenek, pihenj
néhany percet. Igyal vizet, vegyél mély leveg6t, hallgass zenét, nyuljts. Az is hasznos, ha
tdmogatasként megkérsz valakit, hogy végezze veled ezt az (itemezett tevékenységet! Példaul, ha
nekem egy nehéz, erds fajdalommal jaré napom van, megkérem a bardtaimat, hogy
hulahoppozzanak velem, hogy tarsasdagom legyen, és feldobjak a kedvem.

Most készitsd el a sajat tevékenység Utemterved!

1. lépés. Tizz ki egy célt. Valassz ki olyan fizikai tevékenységet (mozgdst, sportot), amelyet szeretnél
folytatni vagy kiprdbalni.

2. lépés. Fogalmazd meg a tevékenységgel kapcsolatos végsé célodat konkrét mértékegységek,
példaul id6, id6tartam és gyakorisag segitségével.

3. lépés. Mérd meg, hogy mennyi ideig (percben kifejezve) tudod ezt a tevékenységet kényelmesen
végezni egy enyhe fajdalommal jaré napon, majd egy erds fajdalommal jaré napon.

Enyhe fajdalommal jaré nap:

Erés fajdalommal jaro nap:

4. lépés. Szamitsd ki az atlagot ugy, hogy ezeket 6sszeadod, majd az 6sszeget elosztod kettével.

Enyhe fajdalom + erds fajdalom = (6sszesen)
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Osszesen +2= (atlag)

5. lépés. Ha megvan az atlagos idGtartam, ameddig ezt a tevékenységet végezni tudod, vonj le
néhany percet, hogy adj magadnak egy kis tartalékot. Ez lesz a napi alapérték.

Atlagos - 2 perc = (napi alapérték)

6. lépés. Hatarozd meg a heti aktivitasndvelésedet Minden héten adj hozza 6t vagy tobb percet a
tevékenységedhez, amig el nem éred a célod.

A heti aktivitdsnovelésed: perc

Tanulmanyi litemezés

Ahogy a tevékenység ltemezése segithet Ujra mozgasba lendilni, Ugy a tanulmdnyi ltemezés is
nagyszer( stratégia az 6sszpontositasi, gondolkoddsi és koncentracids képesség novelésére. Ha eddig
nem tudtal sok iskolai feladatot elvégezni, haszndld ezt az Gitemezést, hogy bemelegitsd az agyad! A
tevékenység litemezéséhez hasonléan kezdd egy konkrét, mérhet6 cél kitlizésével. Ezutan kévesd
nyomon, hogy mennyi ideig tudsz kényelmesen olvasni, irni vagy 6rara jarni konnyld és nehéz
napokon. Allitsd fel a napi alapértéket, és kezdd el az litemezést. Déra igy litemezett:

Ddra kronikus, naponta jelentkezé fejfdjdsa miatt sokszor szédiilt, és kabdnak érezte
magdt, ami megnehezitette a koncentrdciot. Nem jdrt mdr iskoldba, és otthon sem
tudott tanulmdnyi tevékenységeket végezni. Halmokban dllt a pdtolni valdja, és mdr a
gondolattdl is jobban fdjt a feje. Elhatdrozta, hogy megprobdlkozik a tanulmdnyi
litemezéssel a sziilei tdmogatdsdval, akik beleegyeztek, hogy minden egyes lépésért,
amit az iskola folytatdsa felé tesz, jutalmazzdk.

Déra végsé célja az volt, hogy az iskoldban minden nap feladott elolvasni valot
elolvassa. Az az id6, amit egy erds fdjdalommal jaré napon olvasni tudott, tiz perc volt.
Egy enyhe fdjdalommal jdré napon negyven percet tudott kényelmesen olvasni.
Kitéltotte az litemezést meghatdrozo litemtervet, és huszonhdrom perc alapolvasdsi idét
szamolt ki.

Mivel a nehéz iskolai feladatok stresszt vdltottak ki, és sulyosbitottdk a fdjdalmat,
Doéra ugy déntétt, hogy a Harry Potter-sorozat — szdmdra kellemes kényvek —
segitségével kezdi el az litemezést. Déra minden nap huszonhdrom percet szdnt arra,
hogy elolvassa a szorakoztatd, pihenteté kényvét. Minden nap, amikor olvasott, a sziilei
pontokkal jutalmaztdk. Megdllapodtak, hogy ha a hét végére tiz vagy anndl tébb pontja
lesz, ajandékkdartyadt kap.

Az elsé héten Dora nehezen vette ré magdt az olvasdsra, amikor fdajdalmai voltak. De
az ajdndékkdrtya motivdlta, mert nagyon vdgyott uj hangszorokra! Déra minden héten
tiz percet tett hozzd az olvasdshoz, még akkor is, ha néhdny nap nagyon nehéz volt. A
honap végére mdr napi két ordt olvasott, sziikség szerint forrdcsokis sziineteket tartott,
és nagyon bliszke volt magdra. Lassan dttért a kedvtelésbdl valoé olvasdsrdl az iskolai
feladatokhoz, és egy honapon beliil felzdrkdzott az iskoldban.

Készitsd el sajat tanulmanyi Gtemtervedet:

1. Iépés. Valassz ki egy iskolai tevékenységet, amelyet szeretnél Ujra elkezdeni.

2. lépés. Fogalmazd meg a tevékenységgel kapcsolatos végsé célodat olyan konkrét mértékegységek
segitségével, mint az idG, az id6tartam és a gyakorisag.
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3. lépés. Mérd meg, hogy mennyi ideig (percben) tudod ezt a tevékenységet kényelmesen végezni
egy enyhe fajdalommal jaré napon, majd egy erés fadjdalommal jard napon.

Enyhe fajdalommal jaré nap:

Erés fajdalommal jard nap:

4. lépés. Szamitsd ki az atlagot ugy, hogy ezeket az id6ket 6sszeadod, majd az Osszeget elosztod
kettével.

Enyhe fajdalom + er6s fajdalom (6sszesen)

Osszesen +2= (atlag)

5. lépés. Ha megvan az atlagos idGtartam, ameddig ezt a tevékenységet végezni tudod, vonj le
néhany percet, hogy adj magadnak egy kis tartalékot. Ez lesz a napi alapérték.

Atlagos - 2 perc = (napi alapérték)

Emlékeztesd magad, hogy minden nap el kell végezned ezt az iskolai tevékenységet — akar erds, akar
enyhe fajdalommal jaré naprol van szd. Gondoskodj a sziinetekrdl: igyal tedt, menj sétdlni, simogasd
meg a hazidllatod!

6. lépés. Minden héten adj hozza 6t vagy tobb percet a tevékenységedhez, amig el nem éred a célod.

A heti aktivitdsnovelésed: perc

Az iskola folytatdsdnak litemezése

Ha abbahagytad az iskoldba jarast, az itemezéssel visszatérhetsz. Keress egy kapcsolattartot az
iskoldban, példdul egy tanart, aki hajlandd segiteni az iskoldba visszatérési terv koordindlasaban.
Kénnyebben tudsz alkalmazkodni, illetve tanulmdnyi és szocidlis téren jobban 6szténoz, ha egy orat
kivalasztasz, amely jé kiinduldpontot jelent; példaul valamilyen természettudomanyos érat, amely
dél koril kezd6dik és nem dupladra — adj id6t magadnak, hogy hozzaszokj az emberekhez, az iskolai
tevékenységekhez és a szellemi testmozgashoz. Mindenképpen keress egy olyan helyet, ahol rovid
szlineteket tarthatsz, és megklizdési stratégidaidat hasznalhatod, példaul a konyvtarat vagy a
betegszobat. Az agyad el fog kezdeni alkalmazkodni, mert az agyad mindenre képes! Egy-két hét
mulva vegyél fel egy Ujabb 6rat. Addig vegyél fel Ujabb és Ujabb drakat, amig vissza nem térsz a teljes
iskolaid6be! Botond igy csindlta:

Botond nyolcadikos volt, amikor hasnydlmirigy-gyulladdst diagnosztizdltak ndla. Ez
hasi fdajdalmat, hdnydst és hdnyingert okozott, ami megakaddlyozta, hogy iskoldba
jdrjon. Bdr az orvosi kezelés és egy specidlis étrend segitett, még mindig émelygett és
fdjdalmat érzett. Miutdn az év nagy részét kihagyta, ugy doéntétt, hogy kiprobdlja a
tanulmanyi iitemezést. Ideges volt a visszatérés miatt — Mi van, ha lemarad? Mi lesz, ha
a bardtai mdar nem akarnak vele 16gni? Mi lesz, ha a panaszai kidjulnak az éran? — de ugy
déntétt, mindenképp megprobdlja.

A CBT-terapeutdja egyeztetett a tandrdval, és kézésen kidolgoztak egy tervet Botond
fokozatos visszatérésére. Kezdetben Botond naponta egy Ordn vett részt. Ez volt az
angol, a kedvence, és nagyon kedvelte a tandrdt. A CBT-terapeutdja relaxdcios és
imagindcios gyakorlatokat tanitott neki, amelyeket reggelente haszndlhatott, és amelyek
segitettek neki, hogy nyugodtabbnak érezze magdt, enyhitették a gyomorfdjdsdt, és
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letekerték a fdjdalomszabdlyozojat. A nagypapdja adott neki egy zsebdrdt, amelyet
mindig a zsebében tartott, hogy emlékeztesse arra, a csalddja mindig vele van.

Amikor Botond visszatért az iskoldba, a bardtai régtén megoriiltek. Senki sem
piszkdlta, és a tandrai is kedvesen lidvozélték. A gyomra fdjt, de az iskolaorvossal
megbeszélték, hogy amikor fdjdalma van, a betegszobdban pihenhet. A mdsodik hétre a
szervezete kezdett alkalmazkodni, és a hasi fajdalmai mdr kezelhetébbé vdltak. Még
mindig fdjt, de a légz6gyakorlatok és a zsebdra segitett. Néhdny hét elteltével Botond
elég magabiztosnak érezte magdt ahhoz, hogy egy ujabb ordt vegyen fel. Az iskola
stresszes volt, de sokkal kevésbé stresszes, mintha az egész nyolcadik osztdlyt kihagyta
volna!

NEKED 1S MENNI FOG! (A BETHESDA FAJDALOMKEZELO KOZPONT MUNKATARSAI A TELIES NAPON
VALO RESZVETELT TAMOGATJAK A FOKOZATOS VISSZASZOKTATAS HELYETT - a szerkesztd
megjegyzése)

Hasznalj figyelemelterelést a fajdalom  hangerejének
csokkentéséhez

Amikor valami szérakoztatd, érdekes vagy figyelemelterel6 dologba merilsz el, néha
Lelfelejtkezhetsz” a fajdalmadrdl. ird le, mikor tértént ez meg veled:

Figyelemelterelési stratégidk kidolgozdsa

A figyelemelterelési stratégidk ugy kezelik a fajdalmat, hogy a figyelmet elterelik réla, és valami
masra iranyitjak. Amikor kikapcsolddsz, a prefrontalis kéreg (az agyadnak legelsé része) Gizenetet kiild
a fajdalomszabalyzédnak, csokkentve a fajdalom hangerejét. A figyelemelterelés lehet gondolati (az
agyat lefoglalo, példaul rejtvények), testi (mozgasos tevékenységek, feladatok, érzések, mozgas) vagy
érzelmi. Petihez hasonldan te is kombinalhatod a kilénb6z6 tipusu figyelemelterel§ stratégidkat a
fajdalom kezelése érdekében.

Peti Lyme-kdrral kiizdétt. Egy szombaton a bardtai 6sszejéttek, hogy filmet nézzenek
— de Peti az dgyban ragadt egy hirtelen jelentkezé fdjdalom miatt. A bardtai t6bbszér is
lizentek neki, hogy jéjjon. Végiil beleegyezett, de a kocsiban ideges lett: Mi van, ha a
panaszai rosszabbodnak, miutdn elment otthonrdl? Mi van, ha rosszul érzi magadt, és el
kell mennie?

Amikor Peti megérkezett, és megldtta a bardtai mosolygdé arcdt, mdr sokkal
nyugodtabbnak érezte magdt. Egyiitt fekiidtek a padlon, vicces filmeket néztek,
nevettek, pattogatott kukoricdt és csokit ettek. Amikor a film véget ért, Peti rdjétt, hogy
annyira lekétotték a szorakoztato tevékenységek (filmnézés, egylitt lenni a bardtaival), a
kellemes érzések (a puha szényegen fekvés, a pattogatott kukorica ropogdsa, a nyelvén
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olvado csokoladé) és a pozitiv érzelmek (boldogsdg, 6rém), hogy ordkig nem is gondolt a
panaszaira!

FIGYELEMELTERELES TEVEKENYSEGEK SEGITSEGEVEL

Készits listat a kedvenc tevékenységeidrél, és valassz egyet: sétdlj, alkoss, labddazz, f6zz, jatssz, menj
el vasarolni, tegyél valami szivességet valakinek (készits apré ajandékot anyukadnak vagy apukadnak,
hivd fel a nagyszileidet!). Milyen tevékenységek vonjak el a figyelmedet?

FIGYELEMELTERELES ERZELMEK SEGITSEGEVEL

Olvass, nézz és hallgass barmit, ami kellemes érzelmeket valt ki. Ha ideges vagy, nézz meg egy vicces
filmet, hallgass meg egy komikust, vagy olvass képregényt. Ha unatkozol, olvass egy érdekes
magazint. Ha stresszes vagy, hallgass nyugtatd zenét. Figyeld meg, hogyan valtozik a hangulatod, ha
valtoztatsz a helyzeten! Hogyan tudod elterelni a figyelmedet az érzelmek segitségével?

FIGYELEMELTERELES REJTVENYEK SEGITSEGEVEL

Foglald le az agyadat olyan feladatokkal, amelyek elterelik a figyelmedet a fajdalomrdl. Prébald ki a
sudokut vagy a keresztrejtvényt. Fejts meg egy rejtvénykdnyvet. Szamolj visszafelé kétszaztdl
hetesével, sorold fel a magyar kirdlyokat, nevezd meg a csillagképeket a csillagos égbolton.
Gondolkodj egy bonyolult matematikai feladvanyon vagy kirakdzz. Milyen szellemi gyakorlatok
vonjak el a figyelmedet?

FIGYELEMELTERELES ERZEKSZERVEK SEGITSEGEVEL

Hasznald az 6t érzékszervedet (latas, hallds, izlelés, tapintas és szaglas) a figyelemeltereléshez.
Prébald ki a hideget vagy a meleget: tegyél jeget a tarkddra, vagy aztasd be a labad hideg vizbe.
Vegyél forrd flrd6t, gyujts illatos gyertyakat, hallgass zenét, igyal valami hdsité és nyugtatdé hatdsu
italt. Sétdlj egyet a szabadban alkonyatkor. Masszirozd meg magadat. Mely érzékszerveidet
hasznalnad a figyelemelterelésre?
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Otletek a figyelemelterelésre

ime egy lista a figyelemelterelési stratégidkrél, amelyet olyan tizenévesek allitottak ossze, akik
fajdalommal és betegséggel kiizdenek, pont, mint te. Gondolj olyan tevékenységekre, mint az
alabbiakban felsoroltak, amelyek kozéppontjdban nem a képernyé all (lasd lejjebb: Megjegyzés a
képerny6hasznalatrél). Jeldld be, ami tetszik, huzd at, ami nem, és adj hozzad sajatokat! A 4.
fejezetben taldlsz leirast néhany olyan mddszerrél, amelyet talan még nem ismersz — példaul a hasi
légzésrél, a vezetett meditaciordl és a body scan meditdciérél (mdsnéven testpdsztazas).

Készits fényképeket régi filmes
fényképez6géppel.

Vakargasd meg a macskadat vagy a kutyadat.
Fejts keresztrejtvényt.

F6zz vagy suss.

Olvass.

Rajzolj.

irj egy torténetet és jatszd el.

Gyakorold a hasi légzést.

Sétdlj vagy kerékparozz a haztomb kordl.

Menj el a koOnyvtdrba, és kolcsondzz ki
kényveket.

Tardazz a természetben.

Irdny egy uti cél: a gydgyszertar, a kdnyvtar
vagy a sarki postaldda, hogy feladj egy levelet.

Vegyél egy fankot a sarki kdvézéban.

Nézd meg, hany fekvGtamaszt és felllést tudsz
megcsinalni.

Hallgass meg egy vezetett meditdciot.
Probald ki a sudokut.
Jatssz tarsasjatékot.

Epits valamit: egy hazat legdkbdl, egy parna-
varat, egy repilégépmodellt.

irj levelet egy nagysziilének, baritnak vagy
hires személynek.

Rajzold le a csaladfadat.

Készits egy listdt a valaha Iatott legjobb
farsangi jelmezekr6l, és tervezd meg a
sajatodat.

Videochatelj tdvol él6 csaladtagokkal.

Menj el egy kutyaparkba, és bardtkozz 6ssze
valaki mas kutyajaval.

Sorold fel azokat a célokat, amelyeket egyszer
szeretnél elérni.

Hallgass meg egy hangoskonyvet.
Rendezd be a szobad egy sarkat.
Teljesits egy megbizast.

Mosd ki a szennyest, hogy élvezd a szaritobol
frissen kikerilt meleg ruhak érzését.

Prébalj ki egy biofeedback alkalmazast.

Késtolj meg egy olyan gylimolcsét vagy
z6ldséget, amir6l még sosem hallottal. (Tudod,
mi az a kumquat?)

Vegyél egy meleg firddt vagy hideg zuhanyt.
Gyakorold a body scan meditaciét.

Probald ki az Ot érzékszerv tudatossagot
(angolul five-senses mindfulness).

Azonositsd a szabadban a virdg-, madar- és
pillangdfajokat a természetjard kalauzok vagy
appok segitségével.

Készits levéllenyomatot.
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Tudj meg mindent a f6eml&sokrél, példaul a
lajharmakirdl.

Dobdlj teniszlabdat a falnak.
Aztasd a labadat egy vodor jeges vizben.
Prébald ki a relaxaciot.

Kérdezd meg a sziileidet, hogyan ismerkedtek
meg.

Nézz utana érdekesnek tlné iskolan kivili
tevékenységeknek.

Szinezz ki egy kifest6konyvet.
Keress 6t helyet, ahova szivesen ellatogatnal.

Lakkozd ki a kormeidet (a labujjaidat is) vagy
valaki masét.

Sorolj fel allatokat, az dbécé minden bettjével
(aligator, borz, cecelégy ...).

Sorold fel, hogy milyen (1) kutydk, (2) autok,
(3) tévémdlisorok, (4) sportok vagy (5) filmek
jutnak eszedbe.

Készits listat a kedvenceidrél: szin, allat,
évszak, étel, napszak, tévémdsor, film, szerz6,
sportold, konyv, szinész, jégkrém...

Keress ra a kedvenc receptjeidre, ird ki a
hozzavaldkat, majd készitsd el.

Prébald ki a vezetett imaginaciot.
Egymas utan nydjtsd meg az izmaidat.

Masold le egy dal, idézet vagy vers szbvegét,
amitél jol érzed magad, és ragaszd ki a faladra.

Talalj ki egy tancot.
Tanulj meg varrni.

Sorolj fel olyan dolgokat, amiket mar nagyon
varsz a héten.

Ajanld fel, hogy csokolddéért cserébe
elmosogatsz.

Hivd at a barataidat karaokézni.

Készits annyi  meggyes pitét, hogy
megoszthasd a szomszédjaiddal.

Add hozz3 a sajat otleteidet:

Megjegyzés a képernybhasznalatrol

A képernybhaszndlat hasznos eszkoz lehet a fajdalomcsillapitasban. A tul sok képernydidé azonban
karos lehet. A képerny6 hasznalata Ul6 helyzetben és mozdulatlanul tart téged, ami megakadalyozza
a fajdalomrendszeredet, hogy hatékonyan csdkkenjen az érzékenysége. Az agynak szliksége van arra,
hogy valds ingereknek, példdul embereknek, aktivitasnak és napfénynek legyen kitéve a
gyogyulashoz!

A képerny6 az alvdsra is rossz hatassal van: kék fénye csokkenti az agyad altal termelt melatonin
(alvdshormon) mennyiségét. Ez késlelteti az dlmossag érzését, megneheziti az elalvast, és megzavarja
a természetes alvasi ciklusodat. A képernyd emellett stimuldlja az agyadat, és érzékszervi tilterhelést
okoz egy olyan idészakban, amikor segitened kellene az agyadnak lelassulni. Végiil pedig a képernyé
aktivdlja - ahelyett, hogy lecsendesitené - az idegrendszeredet, és nyugalom helyett izgalmat okoz.
(Lasd az "Aludj jobban, hogy jobban érezd magad" cim(i részt.)
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Ez nem jelenti azt, hogy teljesen kerlilndd kellene a képernyGt; a filmek, a tévé és a videojatékok
idénként nagyszer figyelemelterel6 eszkdzok lehetnek. Korlatozd a képerny6n toltott idét napi két-
harom o6réra, és taldlj ki mas, képerny6n kiviili tevékenységeket, amelyek szintén csokkentik a
fajdalom erejét, példaul amiket felsoroltunk az 6tletek a figyelemelterelésre listan.

Nyugtasd meg érzékszerveidet

Egy masik nagyszerli megklizdési stratégia az énnyugtatds. Az Onnyugtatassal megnyugtatod
magadat, gondoskodsz magadrél, kedves vagy magadhoz, és megtanitod az agyadnak, hogy a tested
biztonsagban van. Ez lehalkitja a fajdalom hangerejét. Ennek nagyszeri mddja, ha atgondolod,
hogyan nyugtathatod meg mind az 6t érzékszervedet: |atas, hallds, izlelés, tapintds, szaglds.
Kombinalva ezeket allits 6ssze egy 6nnyugtatd tervet a nehéz napokra!

Ldtds: Sétdlj a természetben — erdGben, vizparton, egy kozeli parkban. Vegyél észre mindent magad
koril. Fess. Rajzolj. Nyomtass ki képeket az 6cednrdl, és akaszd ki a faladra. Szedj viragokat a
szobadba. Ulj ki a kertbe, és figyeld a pillangdkat. Nézd meg a kedvenc filmedet. Menj el egy
kildtdhoz, és csodald a kilatast. Mire szeretsz a legjobban ralatni?

Hallds: Hallgass nyugodt, megnyugtatd zenét. Hallgass természeti hangokat, példdul esét, vizesést
vagy a macskdd doromboldsat. Tolts le egy fehér zajt jatszé alkalmazast. Hallgass meg egy zenekart,
figyelj kiilon a hangszerekre. Mit szeretsz a legjobban hallgatni?

Szaglds: Vedd észre a kiilonboz6 illatokat magad koril. Gyujts illatgyertyat vagy fstolét. Zuhanyozz
illatos tusfiirdével. Sétdlj az erd6ben, belélegezve a természet kiilonboz6 illatait. Szagold meg a f6tt
vacsorat, és azonositsd az egyes illatokat. Latogass el egy kozmetikai lizletbe, és szagold meg a
parfUmoket. Suss siteményt. Melyek szdmodra a legnyugtatdbb illatok?

Izlelés: Készits gyermekkorodbdl ismerds, kellemes emlékeket ébreszts ételeket vagy a kedvenc
ételedet, és figyeld meg, hogyan nyugtat meg. Egyél lassan, mind egyes falatot megizlelve. Figyeld
meg az étel hGmérsékletét és a texturait. Igydl egy bogre forrd teat. Nyalj el egy fagyit, igyal egy
pohar hideg limonadét. Melyek szamodra a legmegnyugtatdbb izek?

Tapintds: Vedd észre a texturakat és a h6mérsékletet a b6rodon. Vegyél meleg habflirdét. Simogasd
meg a kutyadat vagy macskadat. Fogd meg valaki kezét. Pukkassz buborékféliat. Vedd fel a kedvenc
pizsamadat vagy apukad puldverét. Burkold be magad pihe-puha takardkba. Melyek a
legmegnyugtatdbb dolgok, amelyeket megérinthetsz?
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Mindegyik érzékszervbdl vélassz ki egyet, hogy dnnyugtatd tervet allithass 6ssze a nehéz, fajdalmas
napokra. Egy jo Onnyugtatd terv, mint Julianndé, mind az 6t érzékszervet magaban foglalja, hogy
maximalisan megnyugtasd az agyadat és a testedet.

Julianndnak nehéz, fdajdalmas napja volt, és az egész teste fdjt. Hogy megnyugtassa
magdt, egy olyan tervet készitett, amely mind az Ot érzékszervére hatd dolgokat
tartalmazott. Forrd vizet engedett a fiirddjéhez (érintés). , Fiird6bombdt” haszndlt, amely
illatot, buborékokat bocsdt ki, pezseg, és rozsaszinlivé szinezi a vizet (szaglds, ldtds).
Szines magazinokat gydljtétt, amiben képek és szorakoztatd térténetek voltak (ldtds).
Nagy pohdr jeges tedt toéltétt, mert szerette a bérén a forrd viz és a hideg ital
kontrasztjat (iz, tapintds). Lejatszotta a kedvenc lejdtszdsi listdjat (hallds). Ahogy
Julianna belesiillyedt a kadba, a megnyugtatott érzékszerveire koncentrdlt. A fiirdében
toltott egy ora alatt végig nyugodtnak és békésnek érezte magdt. Amikor kiszdllt a
kddbdl, Julianna azt mondta az anyukdjdnak: "Ugy érzem, mintha ujjdsziilettem volna!".

ird meg a sajat 6t érzékszervedre vonatkozé dnnyugtatd tervedet:

Javitsd a hangulatodat kellemes tevékenységekkel

A fajdalommal vald egyittélés azzal jarhat, hogy le kell mondanod olyan dolgokrdl, amelyeket
szeretsz, példdul a szorakoztaté hobbikrél és mas feltolté tevékenységekr6l. De ettdl is csak
rosszabbul érzed magad, mert még kevesebb dolog okoz 6romoét. Ha fajdalmad van, mindennél
fontosabb, hogy olyan tevékenységeket iktass be, amelyek 6romet okoznak neked! Minden egyes
perc, amikor 6romteli tevékenységet folytatsz, olyan pillanat, amikor kevésbé vagy fesziilt, szomoru
vagy koncentrdlsz a fajdalomra. Az 6romszerzé tevékenységektdl jobb lesz a hangulatod és igy a
fajdalom er@ssége is csokkenhet.

Melyek azok a tevékenységek, amelyek 6romet okoznak neked? (Karikdzd be az Osszeset, ami
jellemzd, és az lires sorokba irj tovabbiakat!)

f6zés allatkertbe jaras kimozdulas baratokkal
karate horgdszas ruhak tervezése
sarkanyeregetés habflird6zés szinjatszas

éneklés roplabda tarsastanc

vasarlas rajzolds tenisz
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Uszas kempingezés

keramiazas koncertre jaras
kenyérsiités gordeszkazas
dobolas lovaglas

Iktasd be az o6roémszerzd tevékenységeket a mindennapokba, hogy minden egyes nap valami
élvezeteset csindlj! Ez kiilénésen fontos azokon a napokon, amikor fajdalmad van.

Tervezz be a héten minden napra egy 6romszerzé tevékenységet:

Hétfs:

Kedd:

Szerda:

Csltortok:

Péntek:

Szombat:

Vasarnap:

Kovetkeztetés

A fadjdalom gyakran passziv életmddra kényszerit, amit6l szerencsétlennek érezheted magad. Az egyik
maddja annak, hogy legy6zd ezt a passzivitast, ha célokat t(izol ki, és a fejezetben tanult mddszereket
haszndlod: forditva dolgozol a fdjdalmon és ltemezel. Ezek segitenek, hogy uUjra olyan dolgokat
csinalhass, amiket szeretsz. A megklizdési stratégidk segitenek lehalkitani a fajdalom hangerejét
azaltal, hogy elterelik és megnyugtatjak a (mindig egymassal kapcsolatban 4all6!) agyadat és testedet.
A kovetkez6 fejezetben olyan testtudatos technikdkat tanulhatsz meg, mint a tudatos jelenlét
(mindfulness), a biofeedback és relaxacids stratégiak, amelyek segitenek kezelni a panaszaidat.
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4. fejezet

4. Testtudatos technikak

Az agyad kapcsolatban van a testeddel!

Megkérdbjelezhetetlen tény, hogy az agyad és a tested az id6 szaz szazalékdban kapcsolatban all
egymassal. A fajdalom stresszt valt ki. A stressz aktivdlja az idegrendszer stresszvalaszért felelGs
részét (szimpatikus idegrendszert), érzékenyiti az idegrendszert, feljebb tekeri a fajdalomszabalyozdt,
és még tobb fajdalmat okoz. A testtudatos (angolul mind-body) technikdk megtanitanak arra, hogy az
elméd erejét felhasznalva kikapcsold a szimpatikus idegrendszert, és kezedbe vedd a fajdalom
irdnyitdsat. A kutatasok azt mutatjak, hogy ezek a stratégiak, amelyek kozé a biofeedback, a tudatos
jelenlét (mindfulness), a relaxacid és az imagindcio tartozik, csokkenthetik a fajdalom gyakorisagat és
intenzitasat, novelhetik a testi panaszok feletti kontrollt, csokkenthetik a negativ érzelmeket, példaul
a szomorusagot és a szorongast, és novelhetik az életminGséget. A testtudatos (angolul mind-body)
technikak segitenek megvaltoztatni a f6bb testi funkcidkat, példaul a szivritmust, az izomfesziltséget,
a légzést, a bérhémérsékletet, az immunrendszer mikodését és a fajdalmat. Képzeld el, milyen
hatalommal rendelkeznél, ha az elméddel irdnyithatnad a tested!

Biofeedback: Kézmelegités

Ahhoz, hogy jobban meggy6z6dj arrdl, hogy a tested és az elméd tényleg 6ssze van kapcsolva, a
biofeedback megtanithat arra, hogy az elméd segitségével felmelegitheted a sajat kezed! A
biofeedback egy tudomanyosan aldtamasztott fajdalomkezelési technika, amelyben a bioldgiai
rendszereink visszajelzéseit hasznaljuk arra, hogy médositsuk a korabban nem tudatos folyamatokat,
példaul a szivritmust, az izomfesziltséget, a b6rhémérsékletet és a fajdalmat.

Altaldban nem ugy gondolunk a testhémérsékletre, mint amit mi irdnyitunk: ha fazunk, feljebb
allitjuk a termosztatot, vagy felvesziink egy pulévert. De a mai naptdl ez masképp lesz! A
kézmelegités egy biofeedback technika, amellyel a gondolataidon keresztil szabalyozhatod a
hémérsékletedet. A tudomanyos hattér a kovetkez6: a fajdalom stresszreakciot indit el, ami kivaltja
az Uss vagy fuss valaszt. Ez azt jelenti, hogy a szervezet a vért a végtagok végébdl (ujjbegy, labujj,
illetve kezek, labak) a sziv és az izmok felé koncentrdlja. Emiatt minél stresszesebb vagy, annal
hlvosebbek a végtagjaid. Minél nyugodtabb, anndl inkdbb szabadon aramlik a vér, és érzed, hogy
melegebbek a végtagjaid. Az ellazulds kikapcsolja az Uss vagy fuss valaszt, és noveli a véraramlast a
kéz és labfejek felé. Es mit szallit a vér? H6t. Nézziik meg, hogyan melegitheted fel a kezedet!

Hogyan kell csinalni?

Tiz-tizendt percet szanj erre a feladatra. Letolthetsz egy felvételt err6l a gyakorlatrél a
http://www.newharbinger.com/33522 oldalrdl (angolul), vagy megkérhetsz valakit, hogy olvassa fel
neked.

Ehhez a feladathoz sziikséged lesz egy ,b6rhémérséklet szenzorra”, amelyet a mutatdujjadra teszel,
hogy visszajelzést kapj a b6rod hémérsékletérdl. Ez mas, mint egy lazmérd. Talalhatsz ilyet kiilonbozé
webaruhazakban.

60



Miel6tt elkezdenéd, rakd a hémérét a mutatéujjadra, hogy megmérje az alap (kiindulasi)
ujjhémérsékletet.

Ezt jegyezd fel itt:

Most figyelj a testedre és az érzelmeidre:
Stressz- vagy szorongas értékelése (0 = nincs, 5 = mérsékelt, 10 = extrém):
Fajdalom értékelése (0 = nincs, 5 = mérsékelt, 10 = erds):

Keress egy csendes helyet, ahol nem zavarnak. Kapcsold ki a telefonod és minden olyan eszkézt, ami
elvonhatja a figyelmedet. Fekiidj vagy (ilj le egy kényelmes és csendes helyre, példdul eqgy kanapéra
vagy a padldra. Tedd magad mellé a karod, egyenesitsd ki Idbad, és csukd be a szemed. Hagyd a
kezed az oldalad mellett. Tartsd a hé6mérét a mutatdujjadon a gyakorlat sordn.

Vegyél néhdny mély lélegzetet: szivd be a levegbt, és érezd, ahogy a mellkasod és a hasad
megemelkedik, ahogy megtelik levegével. Fujd ki a levegét, és érezd, ahogy a tested ellazul.

Szoritsd 6kélbe a kezed, huzd a vdllad felé, feszitsd be a bicepszed. Szoritsd erésen, amig lassan tizig
szdmolsz. Majd lazitsd ki a karod, engedd lazdn I6gni, és hagyd, hogy a tested ellazuljon. Ezutdn
szoritsd éssze a ldbad, a combod, a vddlid és a bokdd tizig szamolva... szoritsd erésebben... majd
hagyd a tested ellazulni.

Kezdj el figyelni a fejed tetejére. Erezd az arcod, és hagyd, hogy az arcizmaid ellazuljanak. Lazitsd el az
dllkapcsod, hagyd nyugodtan nyitva.

Erezd a mellkasod, a szived és a tiidéd. Lélegezz lassan. Figyelj a pulzusodra; érezd, ahogy a szived a
vért pumpdlja szét a testedben. A szivverésed is megnyugtathatod azzal, hogy figyelmed rdiranyitod,
és lassan ismétled magadban, hogy: a szivem egészségesen és szabdlyosan dobog. Erezd a nyakad és
a vdllad. Engedd le a vdlladat, mintha a gravitdcio lehuznd 6ket. Hagyd, hogy a karjaid ernyedtek,
lazdék és melegek legyenek.

Képzeld el, hogy lireges csévek vannak a karodban, amelyek dsszekétik a vdlladat az ujjaid hegyével.
Képzeld el, hogy forrd levegé dramlik ezekben a csévekben a vdllcsucsodtdl a kényokédon at az
alkarodba, a csuklédba és a tenyeredbe. Erezd, ahogy a forré levegs ésszegylilik az ujjbegyeidben.
Erezd, ahogy az ujjaid egyre melegebbek és melegebbek lesznek. Képzeld el, hogy virések és forréak
lesznek. Minden kilégzéskor képzeld el, ahogy a forrd levegé lefelé dramlik a kezedbe.

Most képzeld el, hogy forrd leves dramlik a karodba. Képzeld el, ahogy ez a g6z6lg6, forrd leves lefelé
dramlik a vélladbdl, a kényékéd dt az alkarodba, a tenyeredbe, az ujjbegyeidbe. Erezd, ahogy az
ujjibegyeid egyre forrobbak és forrobbak lesznek, ahogy megtelnek forrd levessel. Képzeld el, ahogy az
ujjaidban lévé hajszdlerek és erek kitdgulnak, ahogy a kezed egyre forrobbd és forrébba vadlik.
Ismételd magadban: A karom nehéz és meleg... a kezem nehéz és meleg. Hagyd, hogy a vér a kezedbe
dramoljon. Erezd a hét az ujjbegyeidben. Erezd, ahogy liiktet és bizsereg a kezed, ahogy egyre
melegebb és melegebb lesz.

Most képzeld el, hogy a kezedet egy tdbortiiz félé tartod. Képzeld el a tiiz narancssdrga ldngjait, az
égd fa illatat. Tartsd a kezed a tiiz folé, és érezd a hét. Ahogy a kezed és az ujjbegyeid egyre
forrébbak és forrobbak lesznek, érezd, hogy bizseregnek és liiktetnek. Figyeld, ahogy a tenyered izzad.
Erezd a ldngot a kezeden, amig az vérésnek nem tiinik, amig nem izzik a hétél.
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Amikor készen dllsz, lassan tereld vissza a figyelmedet a kériil6tted I1évs szobdra, nyisd ki a szemed, és
nézz a hémérére. Nézd meg a kezed belsejét, és nyomd az arcodhoz. Eszleld, ha melegebb, pirosabb
és izzadtabb a szokdsosndl.

Ujra figyelj ide:
Itt jegyezd fel az U ujjhémérsékletedet:
Most figyelj a testedre és az érzelmeidre:
Uj stressz- vagy szorongasértékelés (0 = nincs, 5 = mérsékelt, 10 = szélséséges):

Uj fajdalomértékelés (0 = nincs, 5 = mérsékelt, 10 = sulyos):

Mit vettél észre, és hogyan érezted magad? ird bele a h6mérséklet valtozasat is.

Ez az elméd ereje! Ha az elméd képes felmelegiteni a kezedet, mit tehet a fadjdalmaddal?

Ha az els6 néhany alkalommal nem észlelsz jelentds valtozast, ne ijedj meg; mint minden készség, a
kézmelegités is id6t és kitartast igényel. Prébdld ki minden nap, és nézd meg, mennyire tudod
felmelegiteni a kezedet!

Tudatos jelenlét (Mindfulness)

A tudatos jelenlét a jelenben élés, a rahangolddas és az Ontudatossag allapota. A mindfulness
technikak sok fajdalmat kezel6 terapia szerves részévé valtak. A mindfulness-alapu
stresszcsokkentésrél (MBSR) példaul tudomanyosan is bizonyitottdk, hogy hatékony a krénikus
fajdalom kezelésében. Az MBSR a mindfulness és a relaxacids stratégiak segitségével nyugtatja meg
az elmét, lazitja el a testet, és csokkenti a fajdalom mennyiségét. A kutatasok azt mutatjak, hogy a
rendszeres mindfulness-gyakorlat javitja a koncentraciot és az alvast is, csokkenti a szorongdst, néveli
a kontrollérzetet a fajdalom felett, és 6sszességében javithatja az életminGséget.

Amikor a tudatossagot gyakoroljuk, arra 6sszpontositunk, ami a jelen pillanatban torténik benniink és
korilottink, anélkil, hogy barmit is ,,jonak” vagy ,rossznak” itélnénk. A mindfulness hangsulyt fektet
arra, hogy a dolgokat pontosan ugy vegylik észre, ahogy vannak, anélkil, hogy megprdbalnank
megvaltoztatni Gket. Gondolj csak erre: Az elménk hajlamos visszasodrédni a multba: Nem kellett
volna ezt tennem! Vagy: Miért mondtam ezt? Olyan hiilyeség volt! A multon valé gondolkodas
stresszes, mert ezek a dolgok mar megtérténtek, és nem sokat tehetlink ellenlik. Emellett az elménk
hajlamos arra is, hogy el6re gondoljon a jov6be: Mi fog velem térténni? Mi lesz, ha soha nem leszek
jobban? Felvesznek majd egyetemre? A jovérdl valé gondolkodas szorongast kelt, mert nem tudjuk
megjosolni vagy iranyitani, barmennyire is prébdalkozunk. Ett6l a stressztGl csak rosszabbul érezzik
magunkat.
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A mindfulnesst uagy is el lehet képzelni, mint egy “kotelet”, amelyet arra haszndlunk, hogy
figyelmilinket a multbdl (ami mogottiink van) és a jov6bél (ami el6ttlink van) visszahuzzuk a jelen
pillanatba. Pont ide. Mert j6 eséllyel tudod kezelni a Csak itt és most-ot. Itt Ulsz egy széken, és
olvasod ezt a kdnyvet. Es jol vagy!

Ebben a fejezetben kilonféle mindfulness- és relaxdciods stratégidkat tanulhatsz meg, tobbek kozott a
légzés figyelését, a hasi légzést, a body scan meditacidt (testpdsztdzas) és az Ot érzékszervi
tudatossagot, amelyek segitenek atprogramozni a fajdalomrendszeredet és csokkenteni a fajdalom
erejét. Minden gyakorlat el6tt és utan ellenérizni fogod a stressz- és fajdalomszintedet. Ha a szintek
nem valtoznak azonnal, ne aggddj — a valtozas id6vel, ismétléssel és gyakorldssal jonni fog!

A légzés figyelése

Az egyik hatékony maddja, hogy a multbél és a j6v6bdl a jelen pillanatba rdntsd az elmédet, ha a
légzésedre koncentralsz. A lélegzeted mindig veled van. Allandé és nyugtaté, mint a tenger
hulldmzasa. Ha a légzésedre Osszpontositasz, figyelmedet a testedbe vonod, igy az Itt és most-ra
tudsz koncentralni.

Hogyan kell csindlni?

Szanj Ot percet erre a feladatra. LetoOlthetsz egy felvételt err6l a mindfulness-gyakorlatrél a
http://www.newharbinger.com/33522 oldalrél (angolul), vagy megkérhetsz valakit, hogy olvassa fel
neked. Miel6tt belekezdenél, figyelj a testedre és az érzelmeidre:

Stressz- vagy szorongas értékelése (0 = nincs, 5 = mérsékelt, 10 = extrém):
Fajdalom értékelése (0 = nincs, 5 = mérsékelt, 10 = erds):

Keress egy csendes helyet, ahol nem zavarnak. Kapcsold ki a telefont vagy a tabletet, vagy tedd el
Oket. Fekiidj vagy lilj le egy kényelmes és csendes helyre, példdul egy kanapéra vagy a padldra. Tedd
magad mellé a karod, egyenesitsd ki labad, csukd be a szemed, és figyelj.

Képzeld el, hogy a figyelmed egy reflektor, és te iranyithatod, hogy hova vildgitson.
Irdnyitsd ezt a reflektort a lélegzetedre, figyeld meg, ahogy az orrodon keresztiil bedramlik a levegé.

Ugy figyeld meg ezt a belégzést, mintha még soha nem figyelted volna meg, hogy milyen érzés
levegét venni.

Minden itélkezés nélkiil érezd, ahogy a levegd csiklandozza az orrod belsejét.
Figyeld meg, hogy a levegé meleg-e vagy hlivés.
A kévetkezé belégzésnél figyeld meg, milyen érzés, ahogy a levegd lefelé halad a tiidédbe.

Erezd, ahogy a tiidéd kitdgul és megnyulik, ahogy a levegé bedramlik a testedbe. Figyeld meg,
hogyan emelkedik a mellkasod.

Tartsd vissza a lélegzetedet egy pillanatra, és figyeld meg, milyen érzés.
Figyelj, mikor érzed ugy, hogy ki kell engedned a levegét.

Most lassan lélegezz ki, érezd, hogy a tiidéd ellazul, és a mellkasod finoman leereszkedik, ahogy a
levegd elhagyja a tested.

Figyeld meg a kilégzés hangjdt.
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Figyeld meg, ahogy a tested izmai ellazulnak kilégzés kézben.
Erezd, ahogy a levegé tdvozik az orrodon; figyeld, hogyan csiklandozza az orrod belsejét.
Figyeld meg, hogy a levegé meleg-e vagy hlivés.

Nem kell semmit sem tenned vagy bdrmin vdltoztatnod: csak figyeld meg, hogyan érzi magdt a
tested, amikor Iélegzel.

Most irdnyitsd ezt a reflektort a fiiledre.

Figyeld meg ebben a csendes pillanatban, milyen hangokat hallasz. Prébdld meg nem megitéini a
hangokat jonak vagy rossznak — csak figyeld meg, és ird le magadban, mit hallasz, objektiven,
ahogyan példdul egy meteroldgus beszél az id6jdardsrol.

Ha a gondoltataid elkalandoznak, az is teljesen rendben van. Egyszerlien csak tereld vissza a
figyelmed a légzésedre.

Megcsinaltad! Azzal, hogy ebben a pillanatban a légzésedre és a testedre figyeltél, gyakoroltad a
tudatos jelenlétet!

Figyelj a testedre és az érzelmeidre:
Uj stressz- vagy szorongasértékelés (0 = nincs, 5 = mérsékelt, 10 = szélséséges):

Uj fajdalomértékelés (0 = nincs, 5 = mérsékelt, 10 = sulyos):

Mit vettél észre, és hogyan érezted magad (érzelmileg és testileg)?

Most ird le, mikor és hol gyakorolhatod a mindfulness-t az iskolaban? Es otthon?

(Példa: Az iskoldban az orvosi szobdban gyakorolhatok ebédidében; otthon a nappalimban
gyakorolhatok vacsora utdn).

Bar a mindfulness olyasvalami, amit tesziink, hatassal van arra is, ahogyan érziink és gondolkodunk. A
pozitivabb gondolatok és érzések pedig megtorhetik a fajdalom onrontd korét. Minél tébbet
haszndlod a mindfulnesst, annal jobban fog menni, és annal pozitivabb lesz a hatasa! Prébalj meg
naponta egyszer gyakorolni, és meglatod, milyen tgyes leszel!

Ot érzékszervi tudatossdg
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A mindfulness gyakorlasanak egy masik mddja, hogy az 6t érzékszerviinket hasznaljuk a jelen
pillanatra vald rdhangoléddsra. Ez a gyakorlat segit abban, hogy kiegyensulyozottabbnak és
elégedettebbnek érezziik magunkat, megvaltoztatja a figyelmiink fokuszat, ezzel pedig csokkenti a
benniink 1évé fesziltséget, és segit, hogy nyugodtabban érezziik magunkat.

Hogyan kell csindlni?

Tiz percet szanj erre a tevékenységre.

Figyelj a testedre és az érzelmeidre:
Stressz- vagy szorongas értékelése (0 = nincs, 5 = mérsékelt, 10 = extrém):
Fajdalom értékelése (0 = nincs, 5 = mérsékelt, 10 = erds):

Vdlassz ki egy darab gyiimélcsét a konyhdbdl (az , izlelj” részhez kell), és menj ki a szabadba. Keress
egy helyet az udvaron vagy egy parkban, ahol nem zavarnak. Hagyd bent a kiityiiket, vagy kapcsold ki
Oket.

Koncentrdlj a kériilétted lévs természetre. Legyen lassu és nyugodt a légzésed.

Ldss: Most a kérnyezeted fogod vizsgdlni. Figyeld meg a formdkat, drnyékokat és tdrgyak feliiletét.
Figyeld meg a szineket: példdul z6ld, fehér, sdrga. Hanyféle virdgot és fdt latsz? Nézz fel az égre, és
ird le a szinét; figyeld meg a felhéket. Hol van a nap? Csak irj le mindent, amit Ildtsz, anélkiil, hogy
véleményt alkotndl réla!

Hallgass: Csukd be a szemed, hangolddj rd a halldsodra, és figyelj meg mindent, amit hallasz. Csak
hallgasd a fdakon keresztiilfujo szél hangjdt, a madarak énekét. Figyeld meg a tdvolban haladé
autdkat, a kutyaugatdst és a jatszo gyerekeket. Mit hallasz?

Erints: Simitsd végig az ujjaddal a kiilénbézé feliileteket, felszineket. Erints meg egy levelet,
virdgszirmot, fatérzset, padot. Probadlj meg kiilénbézé texturdkat taldlni — sima, érdes, géréngyés,
hideg, meleg —, és ird le 6ket. Erezd a napot a b6rédén és a szell6t a hajadban. Lépj egyet, és figyeld
meg a labadat a cip6dben. Milyen érzés?

Szagolj: Vegyél egy mély levegét az orrodon keresztiil. Figyelj meg mindent, amit érzel. Keress egy
illatos névényt vagy fdt, szagolj meg egy virdgot. D6rzs6lj meg egy fliszdlat az ujjaid kézott.
Hangolddj ra egy olyan illatra, amit eddig nem vettél észre. Milyen illatot vagy szagot érzel?

izlelj: Vizsgdld meg a gyiimélcsét, amit kivittél. Képzeld el, hogy egy marslaké vagy, aki eldszér eszik
gylimélcsot. Mielétt beleharapsz, figyeld meg, hogyan néz ki, milyen az illata és milyen érzés a
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nyelveden. H(ivés, sima, goréngyds? Erezd, hogy a szddban 6sszefut a nydl. Lassan harapj rd, figyeld
meg, hogy a fogaid milyen nyomdst gyakorolnak a gyiimélcsre. Izleld a nyelveddel, érezd a szddban
az dllagdt. Koncentrdlj minden figyelmeddel csak az érzékszerveidre. Milyen izt érzel?

Figyelj a testedre és az érzelmeidre:
Stressz- vagy szorongas értékelése (0 = nincs, 5 = mérsékelt, 10 = extrém):
Fajdalom értékelése (0 = nincs, 5 = mérsékelt, 10 = erds):

Mit vettél észre, és hogyan érezted magad (érzelmileg és fizikailag)?

Barmikor, amikor fesziiltnek érzed magad, vagy feler6sodik a fdjdalom, hangolédj az ot
érzékszervedre, hogy elterelje a figyelmedet, és megnyugodj. Legyél tudatos, hasznald a tudatos
jelenlétet, és halkitsd le a fajdalom erejét!

Relaxacids stratégiak

Még ha most nem is érzed magad fesziltnek, a fajdalom jelent6s stresszt jelent a szervezeted
szamadra. A relaxdcios stratégidk megtanitanak arra, hogy a stressz miatt felgyorsult szivverésedet
lelassitsd, csokkentsd az izomfesziltséget, noveld a vérdramlast, ezzel is el6segitve a gyorsabb
gyogyuldst. Segit abban is, hogy kdnnyebben kontroll alatt tartsd a tested, és lejjebb tekerd a
fajdalomszabalyozét, igy a testedbdl érkez6 fajdalomjelek is lecsékkennek. Ezaltal képessé tesznek
arra, hogy konnyebben megbirkézz a fajdalommal.

Hasi légzés

A relaxaciés stratégiak gyakran ugynevezett rekeszizom- vagyis hasi légzéssel kezd6dnek. A
rekeszizom egy lapos izom, amely elvdlasztja a melliireget a hasi szerveinktél, amely Iégzés kozben
0sszehuzddik, majd elernyed. A legtobben hajlamosak vagyunk féként a mellkasi Iégzést hasznalni,
kiléndsen, ha betegek vagyunk vagy fajdalmaink vannak. Ez a fesziilt, felszines mellkasi Iégzés
kevesebb oxigént juttat az agyunkba, és kabasagot, szédiilést vagy djulast okozhat. Prébald ki, hogy

mellkasi |égzést végzel-e: tedd a kezed a mellkasodra, és nézd meg, hogy az megemelkedik-e
belégzéskor.

Ezzel szemben a nyugodt hasi l1égzés a rekeszizmot és a hasizmokat hasznalja. Amikor hasi légzéssel
lélegzel, a |égzésed lassabban és mélyebbre megy. Ez a mélyebb, lassabb Iégzés hatékonyabb, jobban
noveli a vér oxigénszintjét, javitia a keringést a gyogyulds elGsegitése érdekében, kikapcsolja az
szimpatikus idegrendszert, hogy megnyugtassa a szervezetedet, és segit csokkenteni a fajdalom
mértékeét.

Hogyan kell csinalni?
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Szanj Ot percet erre a feladatra. Letolthetsz egy felvételt err6l a gyakorlatrél a
http://www.newharbinger.com/33522 oldalrél (angolul), vagy megkérhetsz valakit, hogy olvassa fel
neked.

Figyelj a testedre és az érzelmeidre:
Stressz- vagy szorongas értékelése (0 = nincs, 5 = mérsékelt, 10 = extrém):
Fajdalom értékelése (0 = nincs, 5 = mérsékelt, 10 = erds):

Keress egy csendes helyet, ahol nem zavarnak. Kapcsold ki a telefont vagy a tabletet, vagy tedd el
Sket. Allits be egy id6zitét 6t percre. Fekiidj vagy iilj le eqy kényelmes és csendes helyre, példdul egy
kanapéra vagy a padldra. Tedd magad mellé a karod, egyenesitsd ki Iabad, csukd be a szemed. Egyik
kezed tedd a hasadra, a mdsikat pedig a mellkasodra.

Fokuszdld a figyelmedet a légzésedre.
Emlékeztesd magad, hogy ebben a pillanatban csak itt kell lenned, és nincs mds dolgod.
Vegyél egy lassu, mély lélegzetet.

Figyeld meg, milyen érzés a levegé az orrodban. Figyeld meg, hogy meleg-e vagy hiivés, és hogy
milyen érzés, ahogy lefelé halad a tiidédbe.

A kévetkezd belégzésnél a levegét a hasadba vedd. Ha a mellkasodon 1évé kéz emelkedik, a levegét
lejjebb vedd, a hasadba.

Ahogy belélegzel, érezd, hogy a hasad kitdgul, mintha egy lufi lenne. Erezd, ahogy a kezed a hasadon
felemelkedik.

Tartsd vissza a lélegzeted egy pillanatra, és figyeld meg a levegével teli hasadat. Figyeld meg a
kilégzésre valo késztetést.

Ezutdn lassan engedd ki a levegét. Kilégzés kézben hagyd, hogy a vdllad leereszkedjen, és a hdtad
ellazuljon. Erezd, ahogy a hasizmaid ellazulnak. Figyeld meg, hogy a kezed leereszkedik, ahogy a
levegé elhagyja a hasad. Erezd, ahogy a levegé kilép az orrodon, és figyeld meg, hogy meleg-e vagy
hiivés.

Vegyél még egy levegét. Koncentrdlj minden figyelmeddel csak a Iégzésedre. Legyen a légzésed mély
és lassu.

Minden egyes belégzéssel a levegbt egész a hasadig vedd. Minden kilégzéssel mondd magadnak,
hogy ,lazits”, és képzeld el, hogy az Gsszes fesziiltség kiaramlik a testedbdl.

Csindld ezt addig, amig az id6zit6 meg nem szdlal. Ha a gondolataid elkalandoznak, egyszeriien tereld
vissza a figyelmed kézéppontjat a légzésedre.

Figyelj a testedre és az érzelmeidre:
Uj stressz- vagy szorongas értékelés (0 = nincs, 5 = mérsékelt, 10 = szélsGséges):

Uj fajdalomértékelés (0 = nincs, 5 = mérsékelt, 10 = sulyos):

Mit vettél észre a testeddel kapcsolatban? Milyen érzéseid vannak?
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Testpdsztdzads (Body Scan)

A testpasztdzds egy madsik fajdalomcsillapitdi technika, amely a tudatos jelenlétet, a relaxaciot és a
testtudatossagot otvozi, hogy segitsen a fajdalom kezelésében. Segit megvdltoztatni a figyelmi
fékuszt, felfedezni és oldani az esetlegesen benned Iévé feszliltséget.

Hogyan kell csindlni?

Ez a tevékenység csak néhany percet vesz igénybe, és olyan hosszu vagy rovid lehet, amilyennek csak
szeretnéd. Letolthetsz egy felvételt errél a gyakorlatrél a http://www.newharbinger.com/33522
oldalrdl (angolul), vagy megkérhetsz valakit, hogy olvassa fel neked.

Figyelj a testedre és az érzelmeidre:
Stressz- vagy szorongas értékelése (0 = nincs, 5 = mérsékelt, 10 = extrém):
Fajdalom értékelése (0 = nincs, 5 = mérsékelt, 10 = erds):

Keress egy csendes helyet, ahol nem zavarnak. Kapcsold ki a telefont vagy a tabletet, vagy tedd el
Sket. Allits be eqy idézitét Ot-tiz percre. Fekiidj le egy kényelmes és csendes helyre, példdul egy
kanapéra vagy a padldra. Takardzz be, hogy melegen tartsd a tested. Tedd magad mellé a karod,
egyenesitsd ki ldbad, csukd be a szemed.

Egyik kezed tedd a hasadra, a mdsikat pedig a mellkasodra.

Vegyél lassu, mély, hasi levegét.
Figyelj most a légzésedre, ahogy az az orrodon keresztiil aramlik a levegé.
Figyeld meg, hogy a levegé meleg-e vagy hlivés, taldn csiklandozza az orrod belsejét.

Vedd a levegét a hasadba. Erezd, ahogy a hasad kiszélesedik, mint egy lufi; érezd, ahogy a kezed a
hasadon felemelkedik. Tartsd vissza a Iélegzetedet egy pillanatra. Kilégzéskor lassan engedd ki a
levegét. Erezd a levegbt az orrodndl, amikor kilélegzel, és figyeld meg, hogy meleg-e vagy hiivés.
Figyelj most a hasi légzésre.

Most figyelj a Iabfejedre. Anélkiil, hogy megmozditandd, érezd a labfejedet a cipGdben. Figyeld meg a
zokni anyagdt a b6rédén. Erezd, ahogy a sarkad a kanapéhoz vagy a padidhoz ér. Figyeld meg, hogy
a labfejed meleg-e vagy hiivés. Ha fesziiltség van a labfejedben, engedd el ezt a fesziiltséget.

Erezd a bokddat, a Idbszdradat és a vddlidat. Erintsd meg a vddlid hétuljét a kanapén vagy a padion.
Erezd a nadrdgod anyagdt a bérédén. Figyeld meg, hogy a sipcsontod meleg-e vagy hiivés. Ha
fesziilést érzel a Iabszdradban, a sipcsontodban vagy a vddlidban, csak engedd, hogy ellazuljon.

Erezd a Idbad felsé részét, a combodat, a combizmodat el6l és a combhaijlité izmodat hdtul. Erezd a
nadrdgod anyagdt a ldbadon. Figyeld meg a combod hdtuljat a kanapén vagy a padldn. Figyeld meg,
hogy a ldbad felsé része meleg-e vagy hiivés. Ha fesziilést érzel a combodban, a combizmodban elél
és a combhajlité izmodban hdtul, csak engedd, hogy ellazuljon. Hagyd, hogy a Iabad elneheziiljén...
elernyedjen... ellazuljon... csak hagyd, hogy pihenjen. Képzeld el, hogy beleolvad a padldba.

68



Erezd a csipdd és a hasad. Erezd, ahogy a kezed a hasadon pihen, és érezd ott a meleget. Erezd,
ahogy a hasad megtelik levegbvel, ahogy belélegzel... érezd, ahogy a hasizmaid ellazulnak, ahogy
lassan kilélegzel. Erezd a hasad, és figyeld, hogy éhes vagy-e vagy jollakott, hogy a gyomrod ad-e ki
hangokat. Csak figyeld a hasadat. Ha bdrmilyen fesziilést érzel a gyomrodban vagy a beleidben,
gondold dt, hogy el tudod-e engedni ezt a fesziiltséget. Hagyd, hogy a gyomrod és a beleid teljesen
nyugodtak és lazdk legyenek.

Erezd a mellkasod, a szived és a tiidéd. Figyeld meg a pulzusod, ahogy a szived pumpdlja a vért a
testedben. Erezd a meleg kezed a mellkasodon. Figyeld, hogy a tiidéd kitdgul, amikor belélegzel, és
ellazul, amikor kilélegzel. Ha a mellkasodban, a szivedben vagy a tiidédben fesziiltséget érzel, csak
hagyd, hogy megpihenjen, ellazuljon az is.

Most figyelj a vdlladra. Hagyd, hogy a vdllad ellazuljon, mintha a gravitdcié lehiznd. Erezd a karodat,
figyeld meg, hogy meleg-e vagy hiivés. Erezd a pdléd anyagdt a bérédén. Engedd, hogy az ellazulds a
vdllad tetejétél a kény6kédon dt az alkarodba, a csuklédba, a kezedbe, egészen a tenyeredbe és az
ujjbegyeidbe dramoljon. Erezd a meleg kezedet a mellkasodon és a hasadon. Ha fesziiltség van a
vdlladban, karodban, kezedben vagy ujjaidban, engedd el ezt a fesziiltséget. Hagyd, hogy a karod
elneheziilion... elernyedjen... ellazuljon... csak pihentesd.

Erezd a hdtad. Figyelj a hdtad felsé, k6zépsé és alsé részére. Erezd a péléd anyagdt a b6rédon. Erezd
a kanapét vagy a padlot a hdtadon, figyeld meg, hogyan tdmasztanak meg. Figyeld meg, hogy a
hdtad meleg-e vagy hiivés. Ha a hdtad felsé, k6zépsd vagy also részében fesziiltség van, engedd el ezt
a fesziiltséget. Hagyd, hogy a hdtadban Iévé izmok egyszeriien ellazuljanak.

Irdnyitsd a figyelmedet a nyakadon felfelé, a tarkédra. Erezd, hogy a fejedet a kanapé vagy a padld
megtdmasztja. Figyeld meg, hol érinti a fejed a pdrndt; érezd a hajad a nyakadon és a fejbérédon.
Figyeld, hogy a nyakad és a fejed meleg-e vagy hiivés. Ha a nyakadban vagy a fejedben fesziiltség
van, engedd el ezt a fesziiltséget. Hagyd, hogy a nyakat és a fejed ellazuljon, elnehezedjen.

Most figyelj az arcizmaidra. Figyelj az arckifejezésedre. Figyeld meg a homlokod, haldntékod,
szemoldékéd. Erezd a szemed a szemhéjad mégétt. Erezd az arcod és az dllkapcsod izmait, és hagyd,
hogy az dllkapcsod laza legyen. Erezd a szddat, és figyelj a nyelvedre. Ha bdrhol fesziilést érzel az
arcodon, csak engedd, hogy ellazuljon. Hagyd, hogy minden izom kénnyed és ellazult legyen.

Figyelj a fiiledre, és vegyél észre mindent, amit hallasz. Csendben sorold fel a kérnyezetedben Iévé
hangokat mindenféle vélemény nélkiil. Mit hallasz? Ha mds dolgokon kezdesz el gondolkodni,
finoman tereld vissza a figyelmedet a fiiledre.

Most teljes egészében figyelj a testedre, a fejed tetejétél kezdve a nyakadon, a mellkasodon és a
hdtadon, a vdlladon és a karjodon, a hasadon és a csipédén, a Idbadon, a térdeden dt egészen a
ldbujjaidig. Hagyd, hogy az egész tested nehéz, meleg és ellazult legyen. Figyeld meg, hogy milyen
biztonsdgban érzed magad. Ez a te sajdat belsé erdforrdsod. Ide bdrmikor visszatérhetsz, amikor csak
akarsz.

Most, még mindig csukott szemmel képzeld el a szobdt, amelyben vagy. Mozgasd az ujjaidat és a
ldbujjaidat, és amikor készen dllsz, lassan nyisd ki a szemed.

Figyelj a testedre és az érzelmeidre:
Uj stressz- vagy szorongasértékelés (0 = nincs, 5 = mérsékelt, 10 = szélsGséges):

Uj fajdalomértékelés (0 = nincs, 5 = mérsékelt, 10 = sulyos):
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Mit vettél észre (fizikailag és érzelmileg)? Voltak megleps érzések vagy hangok? Hol fedeztél fel
feszlltséget?

Villamrelaxadcio

Most, hogy mar tudod, hogyan lazitsd el a tested és az elméd, ime egy egyperces ,villam” relaxacid,
amit barmikor elvégezhetsz. Tartsd észben, hogy alkalmazhasd 6rdn, az orvosi szobaban, a fogorvosi
székben, amikor dugdban varsz, vagy barmikor, amikor fajdalmaid vannak. Senkinek sem kell tudnia,
hogy csinalod. Segit szabalyozni a stresszt, a fajdalmat és a feszlltséget, miel6tt azok tul intenzivvé
valnanak, és minddssze egy percet vesz igénybe.

Hogyan kell csinalni?

Keress egy helyet a gyakorlds idejére, vagy egyszerlien maradj ott, ahol vagy. Csukd be a szemed, ha
kényelmesnek érzed, és tedd az egyik kezed a hasadra. Vegyél egy mély hasi levegét. Tartsd bent
néhdny mdsodpercig, érezd a levegét testedben. Most lassan fujd ki a levegét, és mondd magadnak,
hogy ,lazits”. Engedd, hogy az egész tested ellazuljon: a fejed teteje... az arcod... a nyakad és a
vdllad... a karod... a kezed... a hdtad... a mellkasod és a hasad kériil... a csipdd és a Idbad... a térded...
egészen a labujjaidig. Hagyd, hogy a tested ernyedt, nehéz és laza legyen, mint egy fétt spagettiszal.
Képzeld el, hogy a stressz és a fdjdalom folyadékként folyik ki a testedbdl, kifolyik a labadon és
lefolyik a féldbe. Tartsd meg ezt az ellazult érzést, és lassan szamolj huszig. Amikor megnyugodtdl,
lassan nyisd ki a szemed.

Ne feledd, minél t6bbszor hasznalod ezt a médszert, anndl jobb leszel benne! Prébald ki naponta
néhanyszor, és figyeld meg, hogyan érzed magad.

Ez David torténete:

Ddvidnak egy fdjdalommal jard bérbetegsége van. A betegség okozta fdjdalom
dltaldban az egész napjdra kihat. Néha annyira kényelmetleniil érzi magdt az iskoldban,
hogy le sem tud iilni. Amikor Ddvidndl megjelenik a fdjdalom, a tandrai megengedik,
hogy bemehessen az orvosi szobdba. Magdval viszi a fiilhallgatéjat, amivel relaxdcios és
mindfulness alkalmazdsokat tud hallgatni. Ezek a gyakorlatok segitik lecsendesiteni a
fdjdalom hangerejét. Vannak napok, amikor az osztdlyteremben kell fdjdalomcsillapitdsi
technikdkat alkalmaznia. llyenkor Ddvid becsukja a szemét, gondolatban tetétdl talpig
végigpdsztdzza az egész testét, és ellazitja a fesziilt izmokat. Elképzeli, ahogy a stressz
fekete tintaként folyik ki a testébdl, és a foldbe ivodik. Ez segit neki megnyugodni, tugy
érzi, jobban ura a fdjdalomnak, és visszatereli a figyelmét az érdra.

ird le a sajat 6tleteidet a villamrelaxacié hasznalatdra:

(Példak: a bdatyam focimeccsén; dolgozat el6tt; tévénézés kézben)
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7 L 4

Imaginacio

Egy masik nagyszer( testtudatos technika az Ugynevezett imagindcié. Az imaginacié lehet6vé teszi,
hogy mentalis képek segitségével olyan dolgokat |dss, szagolj, hallj, érezz és izlelj, amelyek csak az
elmédben léteznek — épp Ugy, mint az almok vagy az emlékek. Valéjaban minden alkalommal, amikor
almodoztal egy unalmas drdn, volt egy ijeszté rémalmod, vagy épp fantazialtal arrél, milyen lesz a
szalagavatd, az imaginaciét hasznaltad!

Meglep6 mddon a kutatdsok azt mutatjdk, hogy az agyunknak ugyanazokat a részeit haszndljuk a
fajdalom elképzelésekor, mint amikor ténylegesen atéljik a fajdalmat. Ha az agyunk ugy gondolja,
hogy védelemre van sziikséglink — még ha a veszélyt csak elképzeljiik is —, az fajdalmat fog okozni. A
mentadlis képek a fizioldgiai reakcidkat is iranyitjak, igy, ha egy stresszes vagy fdjdalmas eseményre
emlékszel, vagy elképzeled, a tested stresszreakciot indit el. Példaul egy félelmetes autdbaleset élénk
elképzelése vagy emléke vészvdlaszreakciot valt ki: adrenalin keril a véraramba, az izmok
0sszehuzddnak, a szivverés gyorsul, és a pupilldk kitagulnak. Ha el6hivsz egy fajdalmas emléket vagy
csak elképzeled a fajdalmat, akar fizikai fajdalmat is érezhetsz.

Ha viszont azt képzeled el, hogy biztonsagban vagy, elégedettnek és nyugodtnak érzed magad, és
hagyod, hogy a tested ellazuljon, a fajdalom hangereje csokken. A kdvetkezd gyakorlatokban képeket
fogsz hasznalni a fajdalom szabalyozasara.

Kedvenc hely imagindcio

Eszrevetted mar, hogy bizonyos kérnyezettsl (példaul a fogorvosi rendeld) stresszesnek, mig mds
kornyezettdl (példdul egy gyonyorl tengerpart) nyugodtnak érezziik magunkat? De nem kell a
tengerpartra mennink a nyugalom eléréséhez: az agyunkkal képesek vagyunk békés kérnyezetbe
helyezniink magunkat, pusztan a képzelet segitségével. Ebben a gyakorlatban az 6t érzékszervedet
fogod haszndlni, hogy segitsd az elmédet egy biztonsdgos, nyugodt helyre utazni. Ez a technika
megtanitja az agyadnak, hogy a tested biztonsagban van, és megkonnyiti az ellazuldst, hogy lehalkitsa
a fajdalom hangerejét.

Hogyan kell csinalni?

Tiz-tizen6t percet szanj erre a feladatra. Letolthetsz egy felvételt err6l a gyakorlatrél a
http://www.newharbinger.com/33522 oldalrél (angolul), vagy megkérhetsz valakit, hogy olvassa fel
neked.

Figyelj a testedre és az érzelmeidre:
Stressz- vagy szorongas értékelése (0 = nincs, 5 = mérsékelt, 10 = extrém):
Fajdalom értékelése (0 = nincs, 5 = mérsékelt, 10 = erds):

Keress egy csendes helyet, ahol leiilhetsz vagy lefekhetsz. Kapcsold ki a telefont vagy a tabletet, vagy
tedd el 6ket, és csukd be a szemed.

Vegyél néhany lassu, mély, hasi Iélegzetet. Képzelj el egy biztonsdgos, pihentetd helyet, lehetéleg a
természetben, ahol mdr voltdl, vagy most taldlj ki egyet. Ez a biztonsdgos hely lehet egy tengerpart,
egy erdei 6svény, egy hegyi fahdz, akdr a nagymamdd hdza is — mindaddig, amig biztonsdgban és
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nyugodtan érzed magad. Képzeld el ezt a helyet, és haszndld az 6t érzékszervedet az aldbbi
imagindcios feladat elvégzéséhez. Haszndld a példdt utmutatdsként.

Dr. Zoffness példaja:
Az én kedves, pihentet6 helyem egy gyonyord mexikdi tengerpart.

Latas: Egy gyonyord tengerparton allok Mexikoban. Ahogy koriilnézek, szines naperny&ket,
csillogo kagylokat és az 6ceant ladtom, ami addig nyulik, ameddig a szem ellat. A viz békés,
sotétkék, a homok pedig aranyfehér. A hullamok lagyan simogatjdk a labamat, amely a
meleg homokba temetkezik. Zold palmafék szegélyezik a partot, amiken rengeteg kokuszdié
csting. A nap lenyugszik, és az ég ragyogd szinekben pompdzik - narancs, rézsaszin,
magentalila -, mikozben sirdlyok koréznek a fejem felett.

Hallas: Becsukom a szemem, és hallom a szél és a viz hangjat. Hallom a csénakok
ringat6zasat, a gyerekek pancsolasat, a hullamok csobbanésat, az emberek nevetését. Hallom
a siralyok vijjogasat és a palmafak zizegését a meleg szell6ben.

Szaglas: Beszivom a tengerpart illatat. Erzem a s6s viz, a hinar, a meleg homok és a naptej
illatat a béromon.

Tapintas: Erzem a meleg, nedves homokot a labujjaim kozott és a hlivos 6ceanviz csobogdsat
a bokdmon. Erzem, ahogy a nap melegiti a béromet, és érzem a szell6t a hajamban. Erzem a
ruhdm érintését a b6romon - a nedves flirdéruhamat, a szdraz napozéruhamat.

Izlelés: A nyelvemen érzem a tenger sés izét. Elképzelem, ahogy ezen a forrd, pihentets
napon egy pohar hideg limonddét iszom, és érzem, ahogy a hiivos folyadék lefolyik a
torkomon.

A te példad:

A kedvenc, pihentet6 helyed:

Nézz koriil a kedvenc helyeden. Vedd észre a formakat, szineket, texturakat, felszineket. ird le a
napszakot, és azt, hogy kik vannak ott veled. Figyeld meg az eget és a felh6ket. Lement a nap, vagy
reggel van? irj le mindent, amit latsz:

irj le mindent, amit hallasz:

Milyen illatot érzel?
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Mit érzel? Figyeld meg a texturakat, felszineket, a h6mérsékletiiket, és hogy milyen tapintasuk:

Milyen izt érzel?

Miutdn leirtad ezt a kedvenc helyet, hagyd, hogy valéban ott legyél. Lazulj el teljesen ezen a helyen.
Ha gondolatok kavarognak a fejedben, az nem baj — csak tereld vissza a figyelmedet erre a helyre. Ezt
a pihentet6 helyet mindig magaddal viheted. Barmikor visszatérhetsz ide, amikor csak akarsz, akar az
iskolaban, akar az orvosi rendelGben!

Amikor befejezted ezt a feladatot, lassan tereld vissza a figyelmedet a szobdba, ahol vagy. Figyelj
ismét a testedre és az érzelmeidre, és figyelj az esetleges valtozasokra:

Uj stressz- vagy szorongasértékelés (0 = nincs, 5 = mérsékelt, 10 = szélsGséges):

Uj fajdalomértékelés (0 = nincs, 5 = mérsékelt, 10 = sulyos):

Mit vettél észre a feladat végzése kozben?

Ez a feladat kivaldan hasznalhatd, ha problémdid vannak az elalvassal. Az elalvas mindig kénnyebb,
ha biztonsagban és nyugodtnak érzed magad!

Ongyogyito imagindcio
Ahogyan az agyad képes a képzelet segitségével atalakitani a testeden kiviili kdrnyezetet — az
unalmas haldszobabdl mexikoi tengerpartot varazsol —, Ugy képes atalakitani a testedben |évé

kdrnyezetet is. Ebredtél mar fel zihdlva és izzadtan egy rémalombdl, hevesen dobogé szivvel? Csak a
képzeleted volt, de a tested valddi félelemmel reagalt, mintha a fenyegetés valdsagos lenne. Létezik
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egy hatékony testtudatos technika a fajdalomreakciéo megvaltoztatasara, az ugynevezett 6ngydgyito
imagindcio, amely a képzelet erejét hasznalja.

Probald ki: Képzeld el, hogy egy grapefruitot tartasz a kezedben. Erezd a gyiimélcs hiivés, kerek
formdjat a tenyeredben. Képzeld el, hogy félbevagod, és belélegzed a citrusos aromat. Facsard a
gylimolcs savanykas, rézsaszin levét egy pohdrba, és emeld a szddhoz. Igydl egy nagy kortyot a
grapefruitlébdl. Szivd be az illatat, érezd a fanyar izt és dllagot a nyelveden, érezd a keserédes levet a
szddban, ahogy lenyeled.

A szadban 6sszefut a nyal, mintha az élmény valdsagos lenne? Ez a képzeleted (az elméd) és a tested
kozotti erGteljes kapcsolat miatt torténik. A tested reagdl a fejedben lévé gondolatokra és képekre.
Ha gyakran képzeled el vagy emlékszel a fdjdalomra, orvosi beavatkozdsokra és mds stresszes
eseményekre, az idegrendszered felkésziil a vészhelyzetre, és allandé Uss vagy fuss allapotban tart
téged. Ez feljebb tekeri a fajdalomszabalyozét, ndvelve a fajdalom hangerejét. Ha azonban atveszed
az irdnyitdst az agyadban lévé képek felett, és biztonsagos, nyugtatd képeket hozol létre, az csokkenti
a stresszt — és letekeri a fajdalomszabalyozot.

Hogyan kell csindlni?

Ez a kdvetkezd imagindcids technika némi segitséget és kreativitast igényel. Hihetetlenll hatékony
lehet, ha hajlandd vagy végigvinni. Ahhoz, hogy atalakitsd a fajdalmadat, el6szo6r olvasd el Gabi
példait, amelyek minden egyes lépés utan kovetkeznek — valamint Karola és Erik példajat, amelyek
kozvetlendl a technika utan kévetkezik —, hogy megértsd, hogyan mikodik ez a technika. Ezutan kérj
meg valakit, akiben megbizol, hogy olvassa fel neked a |épéseket, és tegye fel a felsorolt kérdéseket.

Tizenot percet szanj erre a gyakorlatra. Let6lthetsz egy felvételt err6l a gyakorlatrél a
http://www.newharbinger.com/33522 oldalrél (angolul).

Fekiidj le egy csendes helyre, ahol nem zavarnak meg. Kapcsold ki a telefont vagy a tabletet, vagy
tedd el 6ket, és csukd be a szemed.

Vegyél néhdny mély hasi levegbt, majd lassan lélegezz ki. Lélegezz hasi Iégzéssel néhdny percig, amig
a tested kezd ellazulni.

1. lIépés. Most utazz a tested belsejébe, arra a helyre, ahol fdj, és 6sszpontositsd minden figyelmedet
a fdjdalomra. Figyeld meg a fdjdalom szinét, méretét, alakjdat és tapintdsdt. Figyeld meg, hogy sétét
vagy vildgos, nehéz vagy kénnyd, forré vagy hiivés, vastag vagy vékony, szildrd vagy folyékony,
statikus vagy mozgd. Prébdlj meg leirni mindent, amit a fdjdalommal kapcsolatban észreveszel.

Gabi fajdalomképe: Gabi fajdalma Kkiterjedt tertiletet fed le a ldban. A legintenzivebb
fajdalmas teriilet a térde. Ez a fajdalom hegyes landzsahegy alakd. Forrd, narancsvoros és
éles. Amikor Gabi lehunyja a szemét, és érzékeli a labat, a fajdalom olyan, mint egy forré
narancssarga folyadék, mint egy vulkdnbol korkorosen kifelé szivargo lava.

Milyen a te fajdalmad? ird le a szinét, a hémérsékletét, a méretét, az alakjat, a tapintasat és a
mozgasat.
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Ez a fajdalomképed.

2. lépés. Most képzeld el ezt a testrészedet fajdalom nélkiil. Amikor ez a részed fdjdalommentes,
hogyan néz ki? Milyen szinli, hémérsékletli, méreti, alaku, sulyu és texturdju? Mozog vagy statikus?

Gabi fajdalommentes képe: Gabi f4jdalom nélkiil agy képzeli, hogy a térde hiivos, téli kék
és sima. A landzsahegy kortili b6r htivos és sapadt. Szilard, és nem mozog. A fajdalom kore
a lababan 6ssze van zsugorodva, kicsi.

A te fajdalommentes képed:

3. lépés. Képzeld el, hogy vardzslattal dat tudod alakitani a fdjdalmadat. Milyen mdgikus folyamatra
van sziiksége a testednek ahhoz, hogy a fdjdalomképet fajdalommentes képpé alakitsa dat? Bdrmit is
kell tenned ahhoz, hogy megvdltoztasd a fdjdalmadat, képzeld el, hogy megteszed! Ez a folyamat
magdban foglalhatja a szin, a h6mérséklet, a méret, az alak, a suly, a sebesség, az anyag vagy a
textura megvdltoztatdsdat. Barmit elképzelhetsz a fdjdalommal kapcsolatban: a narancssdrgdt kékre
szinezheted; lehiitheted, felmelegitheted vagy megolvaszthatod; O6sszezsugorithatod vagy
felnagyithatod;, meleg napfényt, jeges szelet, mély masszdzst vagy gyengéd érintést adhatsz neki;
lelassithatod vagy felgyorsithatod; megolvaszthatod vagy megkeményitheted; lenyeshetsz beléle
részeket vagy megvdltoztathatod az alakjdt; megvdltoztathatod a texturdjdt vagy kitbmheted.

Gabi atalakitasi folyamata: Gabi jéghideg vizesést zadit le a térde bels6 felén, hogy a
fajdalma megvaltozzon. Elképzeli, ahogy tiizes, narancssarga fajdalmét nyugtato, jegeskék
vizeséssel flirdeti, amig nem érzi, hogy a fdjdalom kore osszezsugorodik, és lehtil. Mivel a
fajdalomképe éles és hegyes, elképzeli, hogy a viz addig koptatja a landzsa hegyét, amig az
teljesen elkopik, és kisimul.

Az atalakitasi folyamatod:

Meég mindig csukott szemmel képzeld el, hogy ez az 6ngydgyito folyamat valdban miikédik. Képzeld
el, ahogy a tested fdjo része dtalakul ett6l a mdgikus gydgyito folyamattdl, és képzeld el, hogy a
fajdalom megvdltozik. Képzeld el, hogy dtalakitod a fdjdalmadat.

Lassan kezdj figyelni a szobdra. Mielétt feliilnél, végezz egy ellenérzést: mit vettél észre, mi vdltozott
meg, mikézben ezt a tevékenységet végezted (szin, héGmérséklet, méret, fdjdalom intenzitdsa)?
Hogyan érezte magdt a tested?
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Figyelj a testedre és az érzelmeidre:
Uj stressz- vagy szorongasértékelés (0 = nincs, 5 = mérsékelt, 10 = szélséséges):

Uj fajdalomértékelés (0 = nincs, 5 = mérsékelt, 10 = sulyos):

Prébald ki ezt az imaginacids technikat, valahanyszor fajdalmaid vannak. A fdjdalom folyamatosan
valtozik! Tavolodj el a régi fajdalomképekt6l vagy emlékektdl, és az Uj tapasztalataidra, az Uj belsé
élményedre gondolj!

Karola példdja:

Karola fajdalma a migrén. A fdjdalmat egy slird, fekete, szivargd folyadékként képzeli
el, amely eltémiti a fejét a szemei kézott, és liiktet a halantékdndl. Ez a fdjdalmas, fémes
folyadék tele van éles tiiskékkel, amelyek a koponydja belsejét szurkdljdk.

Amikor Karola fajdalom nélkiil képzeli el a fejét, az fényes, fehér és tiszta, mint egy
folyadék nélkiili iires pohdr. A texturdja sima, és nem szurjdk a tiiskék. A fejét inkabb
kénnylinek érzi, mint nehéznek.

Hogy dtalakitsa a fdjdalmdt, Karola élénken elképzeli, ahogy két lyuk vardzslatos
modon megnyilik a haldntékdaban. Ezek olyan lyukak, amelyeken keresztiil a stirdi, fekete
folyadék kifolyik a fejébdl, és a féldre cs6pég. Ahogy a nehéz, fémes folyadék kifolyik a
koponydjabdl, a halantékdndl kifolynak vele az éles tiiskék is. Elképzeli, hogy a feje
kénnyebbnek érzi magadt, és a fajdalom enyhiil, ahogy a feje sulytalannd, simdvd, csillogo
fehérré és livegszertien tisztava vdlik.

Erik példdja:

Eriknek kronikus fdjdalmai vannak a gyomrdban és a hasdban a kéldéke alatt.
Fdjdalmat ugy irja le, mint egy sététzéld csomot a beleiben, amely fesziil, csavarodik,
forrd, duzzadt és csomds.

Fdjdalommentes képében a gyomra és a belei kibogozott kételek: hosszuak, vildgos
rézsaszintliek és egészségesek. A hémérséklete hiivds, a texturdja sima, csomok és bogok
nélkiil.

Ahhoz, hogy a képet fdjdalmasbdl fajdalommentessé alakitsa dt, Erik elképzeli, ahogy
a belei ellazulnak, kibogozddnak, elengednek és megnyulnak. Mentolos, hiivés kékeszéld
szell6t kiild a beleinek, hogy csékkentse a h6t és a duzzanatot. A menta hiivés, télies
bizsergése dtjdria a hasdt. Mindekdzben a hasa sététzéldrél vildgos rozsaszintire
vdltozik. A hasa fellélegzik, a gyomra ellazul, és a fdjdalmai megvdltoznak. Mivel minden
megnyulik, tébb hely van a gyomrdban és a beleiben, és a fdajdalom enyhiil.

Kovetkeztetés

Az olyan testtudatos technikak, mint a biofeedback, a tudatos jelenlét, a relaxacids stratégiak és az
imaginacid hatékony eszk6zok a fajdalom és a testi panaszok kezelésében és a velik vald
megkiizdésben. A kovetkezd fejezetben megnézziik, hogyan valtoztathatjdk meg a gondolataink a
fajdalmat.
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5. fejezet:

5. A gondolatok befolyasoljak a fajdalmat

Kapcsold 6ssze a fejedben |évé gondolatokat a testedben 1évé
érzésekkel

Eszrevetted mar, hogy az olyan gondolatoktdl, mint a Soha nem leszek jobban!, rosszabbul érezziik
magunkat, mig, ha azt mondjuk magunknak, hogy Minden rendben lesz!, kicsit jobban érezzik
magunkat? A kutatasok azt mutatjak, hogy a stresszes, negativ gondolatok — mint amilyeneket akkor
gondolunk, amikor betegek vagyunk — sulyosbithatjdk, s6t, okozhatjdk az egészségligyi problémakat
és a fajdalmat. Ahogy példaul a 2. fejezetben megtanultad, a negativ gondolatok és érzések
stresszhormonokat aktivdlnak, amelyek fejfajast, gyomorfajast és izomfajdalmat valthatnak ki.
Emellett citokineknek nevezett vegyi anyagok felszabaduldsat is kivalthatjak, amelyek eltulozhatjak
vagy elnyomhatjdk a szervezet immunvdlaszat. Ez azt jelenti, hogy a negativ gondolatok nem csak a
fejedben léteznek — hatdssal lehetnek a fizikai egészségedre is.

A jé hir az, hogy a megnyugtatd, pozitiv gondolatok és az egészség kozott is van kapcsolat. Az
ellazuldst, boldogsagot, halat, onegylittérzést és optimizmust inspirdld pozitiv gondolatok eldsegitik,
hogy az immunrendszered jobban m(kodjon, kisebb valdszinliséggel betegedj meg, és az altaldnos
egészségi dllapotod is javuljon. A fajdalomszabdlyozddat is lejjebb tekerhetik, csokkentve a fajdalom
hangerejét. Ez azt jelenti, hogy ha megvdltoztatod a gondolataidat, megvdltoztathatod a
fdjdalmadat!

Szamos madja van annak, hogy a negativ, kdros gondolatokat hasznos, gydgyitdé gondolatokka
alakitsuk at. Ezeket a gondolatokat megvaltoztatd technikdkat kognitiv stratégidknak nevezzik.
Valdjaban a CBT-ben a C kognitivat jelent (angolul cognitive), ami a gondolatokra utal. A mindfulness
technikak szintén a gondolatokra vald odafigyelésre és a figyelem elterelésére 6sszpontositanak. Ezek
a kognitiv stratégidk segitenek rdhangolddni, azonositani és megvaltoztatni a fajdalommal
kapcsolatos rossz (negativ) gondolatokat, amelyek miatt szerencsétlennek, levertnek és nyugtalannak
érzed magad. Ebben a fejezetben olyan stratégiakat tanulhatsz meg, amelyekkel megvaltoztathatod a
gondolataidat, hogy csokkentsd a stresszt és a szorongast, javitsd a hangulatodat, és eltereld a
figyelmedet a fajdalomrdl. Prébald ki mindegyiket, és nézd meg, melyik mikddik nalad a legjobban!

Negativ parbeszéd sajat magaddal

Mindannyian folytatunk pdrbeszédet magunkkal, vagy beszélink magunkhoz, amikor gondolkodunk.
A fajdalommal kiizd6 tizenévesek gyakran tapasztalnak negativ pdrbeszédet sajat magukkal, vagyis
negativ gondolatokat 6nmagukrdl, az életrél vagy a fajdalomrdl, ami lehangolja Gket, és rosszabbul
érzik magukat. Az elsé 1épés ezeknek a gondolatok megvaltoztatasahoz az, hogy nagyon figyelj: ha jol
figyelsz, talan meghallod, mit mond neked a Fdjdalom Hangja.
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Fajdalom Hangja

A Fdjdalom Hangja egy bels6, idegesit6é hang a fejedben, amely szorny(, aggaszté dolgokat mond
neked. Pesszimista, kritikus és negativ. A Fajdalom Hangjat felismerheted, mert nagyon hangos!
Megafonba kiabal, elnyomva minden mas gondolatot — kiilénésen a nyugodt, logikus gondolatokat.
Amit mond neked, az igazsdgnak hangzik, de amikor megvizsgalod ezeket a gondolatokat, rajossz,
hogy nem igazak. A Fajdalom Hangja ugy tesz, mintha meg tudna jdsolni a jov6t, ami szerinte szérnyd
lesz: ,Soha nem leszel jobban. Soha semmi sem fog segiteni rajtad”. De mivel nem tudja megjdsolni a
jovét (hiszen ki tudna?), a Fajdalom Hangja hazudik!

A Fajdalom Hangja allanddan parancsolgat azzal kapcsolatban, hogy mit tehetsz és mit nem: ,Ezen a
héten nem taldlkozhatsz a barataiddal”, vagy ,Nem mehetsz biciklizni, és semmiképpen sem
szérakozhatsz!”. Alapvet6en a Fdjdalom Hangja elesetté tesz.

Tulzé
Negativ

Fajdalom Hangja = gondolatok
Kritikus

Hamis

Képzeld el a Fajdalom Hangodat. Vedd észre, hogy 6 nem te vagy — 6 csak egy idegesit6 hang a
fejedben, aki azt hiszi, hogy 6 a fénok. En Ugy képzelem el a Fajdalom Hangomat, mint egy
parancsolgatd sz6ke lanyt |6farokkal és kockds szoknyaval. Gonosz, kidilledt szemei vannak,
szemoldokét 6sszevonja, és megafonba kiabdl. Krimhildanak hivom. Az én idegesit6é hangom,
Krimhilda, az én nagy fdjdalmam.

Képzeld el a Fdjdalom Hangodat. Hogy néz ki ez a hang?

Nevezd el a Fdjdalom Hangodat:

Hangolddj ra a Fajdalom Hangodra, és figyelj oda nagyon. Mar milliészor hallottad 6t. Milyen negativ,
kritikus, ijeszt6, onpusztitd, gonosz dolgokat mond neked? A kévetkezd oldalon felsorolunk néhany
gyakori gondolatot Fajdalom Hangjatdl. Karikdzd be azokat, amelyek ismerések, és irj hozza sajatot:

Valami nincs rendben velem. Semmit sem tudok csindlni azokon a napokon,

, . amikor fdjdalmaim vannak.
Az életem mindig ilyen lesz.

Nincs értelme kiprobdlni ezt a kezelést, mert
eddig sem segitett semmi.
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Soha semmi nem fog segiteni rajtam. A fdjdalom ténkreteszi az életemet.

Senki sem érti meg, min megyek keresztiil. A fdjdalom ténkreteszi a jévémet.
Egyediil vagyok ezzel. Soha nem fogok tovdbbtanulni, mert tul sokat

. hianyoztam a sulibdl.
Soha nem leszek jobban.

. L. , . . Mindig rossz dolgok térténnek velem.
Amikor fdjdalmat érzek, az azt jelenti, hogy a

testemet kdrosodds éri. Soha nem leszek olyan formdban, mint

L . . korabban.
A bardtaim mind elfelejtenek.

. , A testem utdl engem.
Nekem nehezebbek a dolgok, mint bdrki

mdsnak. A holnap ugyanolyan rossz lesz, mint a mai.

Ez valami biintetés.

Az életem reménytelen.

Annyira le vagyok maradva az iskoldban, hogy
soha nem fogom behozni a lemaraddsomat.

Mindenki azt hiszi, hogy csak szinlelek.

A JélIét hangja: Bélcs Hang

Ne félj, mert van benned egy masik hang is, a Bélcs Hangod. O logikus, nyugodt és okos. Segit neked
abban, hogy jobban érezd magad, ahelyett, hogy rosszabbul éreznéd magad. Felismered batoritd,
egylttérz6 és kedves lizeneteir6l. Olyan, mint valaki, aki nagyon szeret téged, és Ugy beszél hozzad,
mint példaul a legjobb baratod. Mivel a Bblcs Hang halk szavd, a hangos Fdjdalom Hangja altalaban
elnyomja 6t.

Logikus
Batorito

Bolcs Hang = Egylttérzd gondolatok
Igaz

Képzeld el a Bolcs Hangodat, és keltsd életre. Az én Bolcs Hangom egy idGsebb nd, 6sz hajjal, amit
kontyban hord. Békésen mosolyogva, keresztbe tett labakkal, csukott szemmel (l. Bolcs, nyugodt és
magabiztos. Krisztanak hivom, mert tiszta és tiindokI6.

Képzeld el a te Bolcs Hangodat. Hogyan néz ki ez a hang?
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Nevezd el a Bolcs Hangodat.

A fajdalombdl és betegséghdl valé gydgyuldshoz a Fajdalom Hangjat el kell csendesiteniink, és Bolcs
Hanggal kell helyettesitenlink. De hogyan?

Bizonyitsd be harom |épésben, hogy a Fajdalom Hangja téved

A parancsolgatd Fajdalom Hangja szereti, ha igaza van. Ahhoz, hogy leallitsuk, elGszor is be kell
azonositanunk a negativ gondolatokat, és atgondoltan el kell dontenlink, vagyis meg kell vizsgadlnunk,
hogy igaz-e, amit mond. Mi van, ha az a gondolat nem is tény? Mi van, ha a gondolat egyetlen célja,
hogy megfélemlitsen, 6sszetorjon, és dnbizalomhidnnyal t6ltson el?

Mivel a negativ gondolatok erGsitik a fajdalmat, gy6z6dj meg réla, hogy nem hiszel nekik
meggondolatlanul, automatikusan. Amint felismered a Fdjdalom Hangjat, er6t nyersz ahhoz, hogy a
negativ gondolatokat hasznosabb, tisztabb, Bolcs Hangu gondolatokra cseréld.

ime egy attekintés arrdl a harom lépésrél, amellyel a Fajdalmas Hangot a Bolcs Hangra valthatod. A
fejezet hatralévé részében az 1. és 2. |épés szakértbivé valunk. A gondolatok atkapcsoldsat (3. 1épés)
a 6. fejezetben tanulhatod meg.

o 1.lépés: Azonositsd be!
Ismerd meg alaposan a visszatérd Fajdalmas Hang gondolataidat, hogy azonnal észrevehesd
G6ket, amint megjelennek. Ne figyelj rdjuk, igy nem lesznek t6bbé automatikusak. Emlékezz
az 1. fejezetben emlitett kivdltd okokra. Milyen helyzetek és érzelmek aktivaljak a negativ
gondolatokat?

o 2. lépés: Vizsgald meg!
Ha mdr beazonositottad a Fajdalom Hangjat, vizsgald meg, hogy megallapitsd, igaz-e az a
negativ gondolat. Gylijts logikus bizonyitékokat ellene. Ezutan kérddjelezd meg azokat a
gondolatokat, amelyek karosak, eltulzottak vagy egyenesen valdtlanok.

o 3. lépés: Kapcsold at!
Haszndld a gydjtott bizonyitékokat arra, hogy a Fdjdalom Hangjat a jéllét hangjdval, a Bolcs
Hangoddal helyettesitsd. Lehet, hogy eleinte nem hallod tul gyakran a Bolcs Hangot, de 6
még a Fajdalom Hangjandl is erGteljesebb! Amikor pedig elkezded észrevenni kedves,
egyuttérz6 lizeneteit, még erdsebb lesz.

1. lépés: Azonositsd be a Fdjdalom Hangjdt a gondolkoddsi csapdak
segitségével

Az normalis, hogy hangos, negativ Fdjdalom Hangod van, amikor fajdalmaid vannak vagy beteg vagy.
Ezek a negativ gondolatok az igazsagnak hangzanak (Az életem reménytelen!), és csapdaba ejtéen
hihet6ek, pedig stresszesek, eltulzottak és valdtlanok. A Fajdalom Hangja gondolatokat gondolkoddsi
csapddknak nevezzilk — ezek torz, negativ gondolatok, amelyek elrontjdk a hangulatot, fokozzak a
stresszt és a szorongast, és egészségtelen dolgokra sarkallnak, mint példaul a testmozgas, az iskola,
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az emberek és a tevékenységek kerilése. A gondolkodasi csapddak azért veszélyesek, mert akkor is
igaznak érezziik 6ket, ha valéjgban nem azok.

Hogyan lehet tehat megkillonboztetni a gondolkoddsi csapdakat az igazsagtol? Nos, ugy, hogy
»gondolatnyomozéva” valsz, beazonositod a gondolatokat, és megvizsgadlod a bizonyitékokat. Az
egyik mddja a csapda felismerésének, ha észreveszed, hogy egy gondolat milyen érzéseket kelt
benned. Hasznos a gondolat, vagy kdros? Ellen6rizd a kordbban bekarikazott Fajdalom Hangja
gondolatok listajat — reményteljesnek és inspirdlonak érzed magad téliik, vagy csiggedtnek és
nyomorusagosnak? A csapdak nyugtalannd, szomoruva, reménytelenné vagy diihossé tesznek. Menj
végig a kovetkez6 gondolkodasi csapdakon, és azonositsd az ismerds gondolatokat.

FEKETE-FEHER GONDOLATOK

Ilyenkor a dolgok feketének vagy fehérnek, mindennek vagy semminek tlinnek — ha valami nem
tokéletes, azt teljes kudarcnak latod. Ha nem kapok étést erre a dogdra, kudarcot vallok. Vagy Csak
akkor lehetek boldog, ha nincs fajdalmam.

Ismer@sek az ilyen gondolatok? IGEN NEM

Nevezz meg egy fekete-fehér gondolatot:

Hasznos vagy karos ez a gondolat? (Karikazd be a megfelel6t!)

Ez egy gondolkodasi csapda, mert a vildg nem ilyen szélsGséges. Ritka, hogy az egyik vagy a masik
végletben vagy, vagy az osztalyod élén, minden dolgozatodra 6t6st kapsz (fekete), vagy a masik
végletben, a legrosszabb vagy, és csak egyesed van (fehér). Legtobbszor valahol kozépen vagy
(sztirke!). Amikor azt veszed észre, hogy elkezdesz ,fekete-fehéren” gondolkodni, emlékeztesd
magad arra, hogy irdny a ,szlirkeséghe”, és képzeld el a két véglet kozott |évs lehetEségeket!

TULZOTT ALTALANOSITAS

Ilyenkor azt hiszed, hogy egyetlen negativ esemény, példaul egy rossz jegy vagy egy nehéz nap,
tartds, egész életen at tartdé mintat jelent. Olyan szavakat haszndlsz, mint ,mindig”, ,soha”,
»,mindenki”, ,senki”, ,minden” és ,semmi”. Nincsenek bardtaim, soha senki nem fog kedvelni. Vagy
Soha semmit nem tudok csindlni, ha beteg vagyok vagy fdjdalmaim vannak, vagy Az (egész) életem
reménytelen!

Ismerdsek az ilyen gondolatok? IGEN NEM

Nevezz meg egy tul dltalanositd gondolatot:

Hasznos vagy karos ez a gondolat? (Karikazd be a megfelel6t!)

Ez egy gondolkodasi csapda, mert egy negativ esemény nem jellemz6 minden eseményre. Minden
rossz az életedben azért, mert volt egy rossz napod? Igaz, hogy senki sem szeret téged, vagy soha
nem fog szeretni? Azért nevezem ezeket figyelmezteté szavaknak, mert veszélyes tulzdsok, ritkan
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igazak, és azt jelzik, hogy gondolkodasi csapdaba estél. Helyettesitsd a figyelmeztet6 szavakat
kiegyensulyozott szavakkal, mint a ,,néhany” és ,néha”; példaul: A mai nap nem volt egy nagyszerti
nap, de nem volt minden rossz. Térténtek jo dolgok is.

SZURES

llyenkor a negativ informacidkra koncentralsz, és figyelmen kivil hagyod a pozitivumokat; példaul
amikor elfogadod a kritikat és a negativumokat, de elutasitod a bokokat és a kedvességeket. Sok
pozitiv kommentet kapsz egy Instagram-posztodhoz, de egy ember kritikus. Napokig megszdllottan
foglalkozol ezzel a negativ kommenttel, és figyelmen kiviil hagyod a pozitiv visszajelzéseket.

Ismer@sek az ilyen gondolatok? IGEN NEM

ird le, mikor sz(rtél a negativumra:

Hasznos vagy karos ez a gondolat? (Karikazd be a megfelel6t!)

Ez egy gondolkoddsi csapda, mert az agyad szelektiven, tévesen a negativ informacidkra
Osszpontosit, és figyelmen kivil hagyja a jot. Miért szamit egy rossz megjegyzés tdébbet, mint egy j6?
Elutasithatsz egy bokot azzal, hogy azt gondolod, O csak kedves, mert a bardtom. De mi van, ha
komolyan gondolja? Kénny( elfogadni a kritikdt a bokok helyett, de ha csak a negativ informacidkat
fogadod el, a hangulatod elromlik, és az dnbecsiilésed elveszik.

FELREERTELMEZES

llyenkor azt hiszed, hogy a tested egy artatlan jelzése valami veszélyes vagy kdaros dolgot jelent.
Gyakori példa erre, hogy a szorongas tlneteit, példaul a szivdobogast vagy a mellkasi fajdalmat ugy
értelmezed, mintha szivrohamod lenne; a stressz okozta gyomorfajast betegségként értelmezed,;
vagy ugy gondolod, hogy a karodban vagy a labadban jelentkezé bizsergés inkdbb azt jelenti, hogy
stroke-ot kaptal, mint sem, hogy pdnikba estél. Az is el6fordulhat, hogy azt hiszed, minden fdjdalom
az allapotod romldsat jelzi, holott ez nem feltétlendl igaz.

Ismerdsek az ilyen gondolatok? IGEN NEM

Mikor értetted félre a tested jelzését?

Hasznos vagy karos ez a gondolat? (Karikdzd be a megfelel&t!)

Ez egy gondolkodasi csapda, mert a tested jelzéseinek félreértelmezése szorongdshoz, panikhoz és
negativ gondolatokhoz vezet, mint példaul: Mi térténik velem? Miel6tt elhamarkodott
kovetkeztetéseket vonnal le, prébald meg felsorolni a valdszinl lehet6ségeket. Mi a valdszin(ibb:
hogy szivrohamod van, vagy hogy egy kdzelgé vizsgélat vagy orvosi eljards miatt vagy ideges? Es az a
gyomorfajas lehet, hogy a stressz hatdsa a bél idegrendszerére, a tested egyik érzelmi kdzpontjara!
Lehetséges, hogy a testi érzetek orvosilag nem veszélyes dolgot jeleznek.

GONDOLATOLVASAS
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Ilyenkor azt hiszed, hogy az emberek negativ dolgokat gondolnak rélad, anélkiil, hogy megkérdeznéd
Gket. ,Tudod”, mi jar masok fejében, pedig nincs ra bizonyitékod. Azok a ldnyok nem kedvelnek
engem. Vagy Mind azt hiszik, hogy csak szinlelek.

Ismerdsek az ilyen gondolatok? IGEN NEM

Mikor olvastal masok fejében?

Hasznos vagy karos ez a gondolat? (Karikazd be a megfelel6t!)

Ez egy gondolkodasi csapda, mert bar csodalatos lenne gondolatolvasdnak lenni, nagy
valészinlséggel nem rendelkezel ezzel a szuperképességgel. Szeretnéd kiprébalni? Kérj meg valakit,
hogy gondoljon egy szdmra nulla és szdz kozott, és prébald meg elsére kitalalni. Ha nem sikeril, az
azt jelenti, hogy valdjaban nem megy a gondolatolvasds. Ha azt feltételezed, hogy masok rosszat
gondolnak rélad, biztos lehetsz benne, hogy nyugtalannak, dihodsnek és idegesnek fogod érezni
magad.

JOSLAS
llyenkor azt hiszed, belelatsz a jovGbe, és megjdsolod, hogy a dolgok rosszra fordulnak. Egy dolgozat

el6tt azt gondolod, hogy Egyest irok. Ha fadjdalmaid vannak vagy beteg vagy, azt gondolod: £z a
kezelés nem fog miikédni. Vagy Nem tudom ezt igy folytatni.

Ismerések az ilyen gondolatok? IGEN NEM

Mikor prébaltad ilyen mdédon megjoésolni a jov6t?

Hasznos vagy karos ez a gondolat? (Karikazd be a megfelel6t!)

Ez egy gondolkodasi csapda, mert ahogy nem tudod megjodsolni a j6vé heti nyer6 lottészamokat, ugy
nem tudod megjésolni a jov6t sem. Ha beteg vagy, vagy fajdalmaid vannak, a negativ, fajdalommal
teli jovs elGre vetitése rémiiltté, depresszidssa és reménytelenné tehet.

KATASZTROFIZALAS

Ilyenkor azt hiszed, hogy a legrosszabb dolog, ami torténhet, meg is fog torténni. Gyomorfajassal
ébredsz, és azt gondolod: Ha elmegyek az osztdlykiranduldsra, hdnyni fogok, és haza kell mennem.
Vagy: Hdrom napja fdjdalmaim vannak, ez azt jelenti, hogy egyre rosszabbul leszek!

Ismerdsek az ilyen gondolatok? IGEN NEM

irj le egy katasztrofizalé gondolatot:

Hasznos vagy karos ez a gondolat? (Karikazd be a megfelelét!)

Ez egy gondolkodasi csapda, mert a dolgok legrosszabb kimenetelét josolod meg! Amikor
katasztrofat jésolsz, szorongani kezdesz, ideges leszel, és elkeriilod azokat a dolgokat, amelyek miatt
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aggoddsz. De mivel nem tudod megjdsolni a jovét, ez is egy csapda! (Ha mégis meg tudod jésolni a
jovét, kérlek, hivj fell)

FAJDALOM = KAROSODAS

Ilyenkor azt hiszed, hogy minden fajdalom testi karosodasra utal. Amikor megmozditom a hdtamat,
fdj, tehat a mozgds biztos rosszat tesz. VVagy: Ha fejfdjdssal sétdlni megyek, biztos rosszabbul leszek.

Ismerdsek az ilyen gondolatok? IGEN NEM

Mikor feltételezted, hogy a fajdalom = kdrosodas?

Hasznos vagy karos ez a gondolat? (Karikazd be a megfelel6t!)

Ez egy gondolkodasi csapda, mert a fdjdalmat okozd dolgok nem feltétleniil kdrositjdk is a testedet,
ahogy azt az 1. fejezetben megtanultad. Természetesen vannak olyan helyzetek, amikor a fajdalom
testi kdrosodast jelez, és pihenésre van sziikséged. Gyakori azonban, hogy a fajdalom téves riasztas,
ami a tulérzékeny fajdalomérz6 rendszered miatt van. Valdjaban a mozgds és a fizikai aktivitas a
kronikus fajdalom kezelésének kritikusan fontos elemei! A rendszeres mozgas és aktivitds
hatékonyan csdkkenti az idegrendszered tulérzékenységét, és segit megbirkdzni a fajdalommal.

CIMKEZES
Ilyenkor negativ jelz6vel vagy cimkével latod el magad. Ahelyett, hogy azt mondandad, Hibdztam, azt

gondolod magadban, Ididta vagyok. A fajdalommal kiizd6 tizenévesek néha azt gondoljak: Valami
nincs rendben velem.

Ismerések az ilyen gondolatok? IGEN NEM

irj egy olyan cimkét vagy jelzSt, amivel gyakran illetted magad:

Hasznos vagy karos ez a gondolat? (Karikdzd be a megfelel&t!)

Ez egy gondolkodasi csapda, mert ha negativ jelzGket aggatsz magadra, attdl csak rosszul érzed
magad. Az Onbecslilésed elveszik, a hangulatod romlik, a szorongdsod feler6sédik, és a fajdalom
hangereje fokozédik. Légy inkdbb kedves és elfogadd magaddal szemben... mar igy is elég nehéz,
hogy fajdalmaid vannak!

ALLANDOSAG

Ilyenkor azt hiszed, a dolgok allanddak, és ahogy most vannak, Ugy is maradnak — o6rokké. A
fdjdalmam soha nem fog elmdulni. Vagy Soha nem leszek jobban.

Ismer@sek az ilyen gondolatok? IGEN NEM

Milyen allanddsaggal kapcsolatos gondolataid voltak?
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Hasznos vagy kdros ez a gondolat? (Karikazd be a megfelelét!)

Ez egy gondolkoddsi csapda, mert a tizenévesek gyakran ugy élik meg, hogy az éppen most = 6rokké!
Az egyetlen biztos dolog az életben az, hogy a dolgok folyamatosan valtoznak. A fajdalom is
allanddan valtozik, igy jobbra is fordulhat. Ha azt hissziik, hogy egy nehéz id&szak dallandd, az
depresszidhoz és szorongashoz vezethet. Ne feledd: nem tudod megjdsolni a jovét!

2. lépés. Vizsgdld meg a Fdjdalom Hangjdt ugynevezett
,detektivkérdések” segitségével

Ha egyszer beazonositottal egy negativ gondolatot, hogyan allapithatod meg, hogy igaz-e? Itt az
ideje, hogy megvizsgdld a Fajdalom Hangjat! Ha tovabbra is tényként fogadod el ezeket a
gondolatokat, a fajdalom ereje hangos marad. Dontsd el, hogy igazak-e a gondolatok a kévetkezé
detektivkérdések segitségével! Ezek a logikus, tényeken alapuld kérdések segitenek elérni a Bolcs
Hangodat — azt a kedves, nyugodt hangot, amely képviseli az igazsadgot. Abban a pillanatban, amikor
felismered, hogy egy gondolat gondolkodasi csapda, képes leszel megvaltoztatni. Szilvi igy alkalmazta
a detektivkérdéseket a Fajdalmas Hang beazonositdsara és megvizsgalasara:

Miutdn egy agyrdzkddds miatt Szilvi tizenegyedikben nagyrészt nem tudott iskoldba
jarni, aggddott a tanulmdnyi teljesitménye miatt. Még mindig fajt a feje,
egyensulyzavarai voltak, és idénként még mindig hidnyzott az iskoldbdl. Agyrdzkddds
utdni szindromdval diagnosztizaltdk, és egyre jobban aggddott amiatt, hogy ez hogyan
befolydsolja majd a jévégjét. Szilvi ugy érezte, hogy a jo jegyek szerzése, a kézelgs
érettségi és felvételi miatt nagy rajta a nyomds, és néha pdnikba esett a dolgozatok
elétt.

Szilvi stratégidkat tanult, hogy jobban tudja kezelni a fdjdalmdt. Miutdn leirta a
Fdjdalom Hangja gondolatait, elkezdte felismerni 6ket. A Fdjdalom Hangja egy undok
ldny volt, akit Pameldnak hivott. Pamela, a Fdjdalom Hangja fennhordta az orrdt,
mindenkire megvetéen nézett, és dllanddan kritizdlta Szilvit.

Szilvi észrevette, hogy negativ gondolatai gyakran a jévéjérél szoltak. Néha elhitte
ezeket a gondolatokat, és csapddba esett miattuk. Ez a gondolkoddsi csapda zavarta a
legjobban: Annyit hidnyoztam a sulib6l, hogy nem fogok tudni leérettségizni és
tovabbtanulni. Ez a gondolat igaznak tlint, pedig kdros volt, és Szilvi szérnyen érezte
magdt téle. De ez a joslat valéjaban ,Fdjdalom Hangja Pamela” volt, ami miatt Szilvi
szorongott, és nyomorultul érezte magdt. De mivel beazonositotta ezt a gondolatot, meg
is tudta vizsgdini.

Szilvi a kovetkez6 detektivkérdések segitségével el tudta donteni, hogy ez a jéslat igaz vagy csapda.

Gondolat: Annyit hidnyoztam a sulibol, hogy nem fogok tudni leérettségizni és
tovabbtanulni.

Ez tény? (Megjegyzés: a tény azt jelenti, hogy megkérdéjelezhetetlen, abszolut, biztosan igaz.)
Nem, az nem egy tény, hogy nem fogok tudni leérettségizni és tovabbtanulni.
Valami rosszat josolsz?

Igen. Azt josolom, hogy mivel sokat hidnyoztam tizenegyedik osztdlyban, ez kihatott a
jegyeimre, nem fogok tudni leérettségizni és tovabbtanulni. De mivel nem tudom megjésolni
a jovet, ez a joslas valdjdban egy gondolkodasi csapda.
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Hasznalsz valamilyen figyelmeztetd szot? (minden/semmi, mindenki/senki, mindig/soha/6rokké,
legjobb/legrosszabb...).

Ha arra gondolok, hogy soha nem fogok tudni leérettségizni és tovdbbtanulni, ez egy
gondolkodési csapda.

Milyen bizonyitékaid vannak arra, hogy ez nem lehet igaz?

Tavaly a baratom, Bence hokizas kozben agyrazkédast kapott, és két hénapot kihagyott az
iskoldbol - mégis felvették az egyetemre. Ismerek olyan didkokat, akiknek nem voltak
kiemelkedd jegyeik, és mégis sikeresen leérettségiztek. A névérem jegyei rosszabbak voltak
az enyémnél, és masodik helyre ugyan, de 6 is bejutott végiil az egyetemre. Nekem is
sikertilhet. Tal4n a joslatom téves.

ElGkeriilt mar ez a gondolat maskor is?

Mivel csak mostanaban gondolkodom arrél, hogy hol tanulnék tovabb, és hogy milyen lesz
az érettségi, igy nem.

Mi a valészinlisége, hogy ez a rossz dolog valéban megtorténik? (Prébalj meg szazalékos értéket
megadni: 1-100%)

Ha tobb iskoléba is jelentkeznék, biztosan bekeriilnék valamelyikbe! Annak a valészintisége,
hogy nem vesznek fel sehova, valészintileg nulla szazalék.

Milyen semleges vagy pozitiv dolog torténhet még ebben a helyzetben, ami mads, mint amit te
jésolsz?

Semleges: Egy atlagos érettségi eredménnyel néhany egyetemre felvennének, néhany
egyetemre nem kertiilnék be, csak tigy, mint masok.

Pozitiv: Annak koszonhet6en, amin keresztiilmentem, egy felvételi elbeszélgetésen szamot
adhatnék a kitartdsomrol, ezzel j6 pontot szerezhetnék!

Mi a legrosszabb forgatékonyv? Meg tudnad azt is oldani?

A legrosszabb forgatokdnyv az lenne, ha sehova sem vennének fel. Osszetdrnék... de nem
tenne tonkre. Talélném. Elmehetnék valamilyen képzésre, és barmikor djrafelvételizhetnék.
Vagy kihagyhatnék egy évet, és onkénteskedhetnék az allatkertben, vagy elutazhatnék
kilfoldre nyelvet tanulni, ahogy mindig is szerettem volna. Széval igen, meg tudnam oldani.

Mit mondandl, ha ezt az aggodalmat a legjobb baratod fejezné ki feléd?

Azt mondanam: "Erthet6, hogy aggédsz a tovabbtanulas miatt azok utén, ami tortént. Az
agyrazkodasod és az utdhatasai szornytiek voltak. Tudom, hogy nehéz volt hirtelen valtani,
amikor a szédiilés és fejfdjas miatt lemaradtéal a dolgozatokrol, és a kitting jegyeid romlani
kezdtek. De ez a sériilés nem valtoztatta meg azt, aki vagy: még mindig okos, ratermett és
tigyes vagy! Ha tovabb akarsz tanulni, felvesznek valahova. Az aggodalmad jogos, de nem
tényszerti. Ne hagyd, hogy Pamela, a Fajdalom Hangja elkeseritsen!"

Most te jossz. Valassz ki egy gondolkodasi csapdat vagy Fajdalom Hangja gondolatot, és irj réla.
Kérddjelezd meg ezt a gondolatot a detektivkérdések segitségével! ird le, miért hibas ez a gondolat,
és nézd meg, be tudod-e bizonyitani, hogy ez miért csapda, nem pedig az igazsag!

A negativ gondolatod:
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Ez egy tény? (Megjegyzés: a tény azt jelenti, hogy megkérdéjelezhetetleniil, abszollt, biztosan igaz.)

Valami rosszat josolsz?

Hasznalsz valamilyen figyelmezteté szot? (minden/semmi, mindenki/senki, mindig/soha/6rokké,
legjobb/legrosszabb...).

Milyen bizonyitékaid vannak arra, hogy ez nem lehet igaz?

El6kerilt mar ez a gondolat maskor is?

Mi a valdszinlisége, hogy ez a rossz dolog valoban megtorténik? (Prébalj meg szazalékos értéket
megadni: 1-100%. Ez azt jelenti, hogy szaz esetbdl egyszer tortént meg az altalad megjésolt szorny(
kovetkezmény. Ha példaul jéslatod szerint 1 szazalék az esélye annak, hogy a repiilé lezuhan, ez azt
jelenti, hogy minden szaz repilébdél, amely naponta a vildgon barhol felszall, egy lezuhan.)

Milyen semleges vagy pozitiv dolog torténhet még ebben a helyzetben, ami mds, mint amit te
jésolsz?

Mi a legrosszabb forgatékonyv? Meg tudnad oldani?
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Mit mondandl, ha ezt az aggodalmat a legjobb baratod fejezné ki feléd?

Kovetkeztetés

Most, hogy megtanultad megvizsgalni és kikérdezni a Fdjdalom Hangjat, itt az ideje, hogy megfosszuk
az uralmatdl — ezzel egylitt megerdsitsiik és teret adjunk a Bolcs Hangnak. A kovetkezd fejezet
segitségével megtanulhatod a harmadik fontos Iépést: hogyan alakitsd at a fdjdalmat a gondolataid
atalakitasaval.
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6. fejezet:

6. Gondolatok atalakitasa a fajdalom atalakitasahoz

A Fajdalom Hangjanak atkapcsoldsa

Az el6z6 fejezetben megtanultad, hogyan befolydsoljdk a gondolatok a fajdalmat. Megtanultad
beazonositani a Fajdalom Hangjat (1. |épés), és hogy detektivkérdések segitségével hogyan vizsgald
meg, ellendrizd, kérdGjelezd meg, és bizonyitsd be, hogy hamisat allit (2. [épés). A harmadik Iépés az,
hogy elkezded megmondani a magadét a Fajdalom Hangjanak, és dtkapcsolod a Bblcs Hangra. Ebben
a fejezetben megtanulhatod, hogyan hozz létre tényszer(i, hasznos Bolcs Hang-valaszokat a Fajdalom
Hangjara. Valamint hogyan alkalmazz megkiizdéssel kapcsolatos gondolatokat a visszavagdshoz, hogy
ezek a gondolatok ne tudjanak artani neked. Soha tébbé ne hagyd, hogy parancsolgassanak!

Gondolatkévetés

Ahhoz, hogy legy6zd a Fajdalom Hangjat, kezdd el kévetni a gondolataidat. Letdlthetsz egy példanyt
ebbdl a gondolatkovetébél a http://www.newharbinger.com/33522 weboldalrél (angolul).

ElGszor is, sorold fel a Fajdalom Hangja gondolataidat. Dontsd el, hogy hasznosak vagy karosak, hogy
igazak-e vagy csapdak. Ezutan ird le a detektivkérdésekre adott valaszokat — ezek a Bolcs Hang
valaszai. A Bolcs Hang vdlaszaidnak tartalmazniuk kell bizonyitékot arra, hogy a Fajdalom Hangja
miért téved. A végére jol haszndlhatd Bolcs Hang-valaszaid lesznek — igy ezentdl minden alkalommal,
amikor meghallod a Fajdalom Hangjat, felkészilt leszel a visszavagasra. A Bolcs Hangod minden
hasznalattal er8sebb lesz!

A gondolatkovet&d

Szitudcio Fajdalom Hangja Hasznos/ | Csapda/ Bélcs Hang
karos? igazsag?
Iskolaba  kell | Ha visszamegyek az | Karos Csapda Ez egy negativ joéslat, nem
mennem 3 hét | iskoldba, akkor  olyan tény. Valdszindleg
kihagyas utdn | lemaradasban leszek, hogy megértek majd valamit.
semmit sem fogok érteni Okos és ratermett vagyok.
abbdl, amir6l a tanar Legutébb, amikor
beszél. lemaradtam, bepodtoltam,

amit kellett, és minden
rendben volt.

Belém nyilall a | Ezt nem birom elviselni! Karos Csapda Ez egy negativ joslat, nem

fajdalom tény. ldén 82-szer nyilallt
belém a fajdalom, és
mindegyikkel

megbirkdztam.
Bebizonyitottam, hogy erds
és ellendlld vagyok. 0% az
esélye annak, hogy nem
tudom kezelni.
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Sziirke gondolkodas

A Fajdalom Hangja és a Betegség Hangja szeret végletesen, fekete-fehéren fogalmazni, ami egy
jellegzetes gondolkodasi csapda. Példaul konnyl azt gondolni, hogy a fajdalom azt jelenti, hogy
semmit sem tehetiink, mig a fajdalommentesség azt jelenti, hogy mindent megtehetiink. Ezek a tulzo,
szélsGséges gondolatok korlatozzak a fajdalommal valé megbirkdzasi és életvezetési képességedet.

Az egyik mddszer ezeknek a gondolatoknak a kezelésére, ha végigvesszik: mi torténik akkor, amikor
osszekeverjlk a feketét (semmit) és a fehéret (mindent)? Sziirkét kapunk. Amikor észreveszed, hogy
szélsGségekben gondolkodsz, prébalj meg ,sziirkében gondolkodni”, és képzeld el a féluton lévé
lehet6ségeket, az arany kdzéputat. Ha az er@s fdjdalommal jaré napok nulla aktivitast, a fajdalom
nélkili napok pedig sok aktivitast jelentenek, milyen lehet6ségek vannak féluton az enyhe
fajdalommal jaré napokon? ime egy példa arra, hogyan miikédik ez.

Fekete gondolat:

Ha fajdalmaim vannak,
semmit sem tudok csinalni.

Nem jarok iskoldba

Nem csell6zok

Nem turazok

Nem taldlkozom a barataimmal

Fehér gondolat:

Amikor nincs fajdalmam,
mindent megtehetek.

Mindennap iskoldba megyek

Mindennap jarok cselléra

Mindennap iskola utan turazom

Mindennap taldlkozom a
barataimmal

Sziirke gondolat:

Enyhe fajdalommal meg tudok
tenni néhdny dolgot.
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Fél napot az iskoldaban toltok

10 percig csellézom otthon

Vasarnap 15 percet turdzom

Meghivom egy baratomat a
hétvégén egy kozos filmnézésre

Mariann igy hasznalta a szlirke gondolkoddst:

Mariann tdncos volt, aki abbahagyta a versenyzést, amikor az idegrendszerét érinté
betegséget diagnosztizdltak ndla. Honapokig tarté gydgyszeres kezelés és fizioterdpia
utdn az egyensulyérzéke és a koordindciéja annyira javult, hogy az orvosa engedélyezte,
hogy fokozatosan ujra tdncolni kezdjen. Mariann azonban félt, és ugy gondolta, hogy
tovdbbra is pihennie kell. A diagndzis ota nem ment el edzésre, és nem ldtta a
tdnccsapatdt sem, mert rossz volt néznie, ahogy nélkiile versenyeznek. Rosszabb napjain
a kanapén kuporgott a macskdjdval, és drdkig tévét nézett. Szerencsétlennek érezte
magdt. Minél tobb ideje tartott ez, anndl kevesebb energidja és motivdcidja maradt.

Amikor Mariann megismerte a sziirke gondolkodds moddszerét, rdjétt, hogy a
Fdjdalom Hangja azt mondta, hogy soha tébbé nem fog tdncolni, és végleg ki kellene
lépnie a csapatbdl. A fekete-fehér gondolata ez volt: Amikor sok fajdalmam van,
egydltaldan nem tudok tancolni, de amikor panaszmentes vagyok, mindennap tudok
tancolni. Kidolgozott egy tervet a sziirke gondolkodds mddszere alapjan: megprobdl tiz
percig tancolni azokon a napokon, amikor nincs nagy fdjdalma.

Hétfén faradtan, fajdalommal és félelemmel telve ébredt. Fontolgatta, hogy kihagyja
a szokdsos tdncot, de emlékeztette magdt, hogy egy olyan nap van, amikor kevés
panasza van, ami azt jelenti, hogy meg tud csindlni néhdny dolgot. Felvette a tdncos
ruhdjat, és tiz percig bemelegité gyakorlatokat végzett, mikézben egy rudba
kapaszkodott. Nem volt igazdn formdban, de jo érzés volt felvenni a tanccipét, nagyszer(i
érzés volt nyujtani és dtmozgatni a testét, és csoddlatos volt ldtni, hogy nem kell teljesen
lemondania a tdnc szeretetérdl csak azért, mert egyiitt kell élnie betegségével!

Az aldbbi tabldzat segitségével gyakorolhatod a sziirke gondolkoddst. ird be a fekete-fehér
gondolataidat és a megfelel6 aktivitasi szinteket. Ezutdn gondold &t: hogyan tudsz szirke
gondolatokat létrehozni egy olyan napon, amikor kevés panaszod van? Gondolj kilonb6zé
kategdridkra, példaul iskolai, bardti, hobbi, iskola utani tevékenységekre és testmozgdsra. Hatarozd
meg az id6t, a gyakorisagot, hogy a céljaid realisak, konkrétak és elérhetéek legyenek: példaul tizenot
perc gérdeszkdzds haromszor ezen a héten délutan otkor.

Fekete

Ha fdjdalmam van, semmit
sem tudok csinalni.

Sziirke

Ha van némi fajdalmam, akkor meg
tudok csindlni néhany dolgot.

Fehér

Ha nincs fajdalmam, mindent
meg tudok csinalni.

Ha fajdalmam van a héten,
nem tudok gérdeszkazni.

Ha ezen a héten némi fajdalmam
van, akkor harom nap iskola utan
(H, SZE, P) 15 percig gérdeszkazok.

Ha ezen a héten nem f3§j
semmim, akkor addig
gordeszkazok, ameddig csak
akarok.

91




Megkizdési gondolatok

Ahogyan a negativ gondolatok elkedvetlenitenek, és rosszabbul érzed magad t6lik, gy a megkiizdési
gondolatok segitenek abban, hogy jobban érezd magad. A megklizdési gondolatok olyan
megnyugtatd, békés gondolatok, amelyek batoritanak, és csokkentik a fdjdalom miatt érzett
aggodalmaidat. Segitenek atvészelni a napod, elérni a céljaidat, és kezelni a fadjdalmadat, hogy tettre
kész maradj. Ezek a kedves, egyiittérz6 Bolcs Hangodtdl szarmaznak, és emlékeztetik az agyadat,
hogy a tested biztonsagban van.

A megklizdési gondolatokat akkor tudod hasznositani, amikor a Fajdalom Hangja egyre hangosabb,
példaul amikor orvoshoz késziilsz, a fajdalmad ujra jelentkezett, vagy dolgozat el6tt allsz. Amint
stresszesnek, nyugtalannak vagy diihosnek érzed magad — és hallod a negativ, pesszimista Fajdalom
Hangjat - tarts sziinetet, vegyél mély levegst, és mondd magadnak, hogy elég! Ezutan hasznadlj egy
megkiizdési gondolatot. A megkiizdési gondolatok igy hangzanak:

e Ezegy hirtelen jott fajdalom, el fog mulni.

e Nyolcvankétszer tort rdm a fajdalom életem soran, és mindegyiket tuléltem. Ezt is tul
fogom élni.

e Tudom, hogyan kell megbirkdzni ezzel.

e Elterelem a figyelmemet egy jatékkal (kiskutydval, tévémdisorral, barattal) tizenot percre,
hatha segit.

e Rendbe fogok jonni.

e Ha fajdalmat érzek, megprobalok relaxalni, hogy csokkentsem a fajdalom erejét.

e Azon dolgozom, hogy naprél napra jobban legyek.

e Haszndlhatom az 6nmegnyugtatd tervemet.

e Eré6s vagyok!
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e Nem vagyok egyediil! Vannak korilottem, akik szeretnek, tdmogatnak, és atsegitenek ezen.
o Alégzésemre figyelek!

Mi az az 6t kedves, egylittérz6, megnyugtatd dolog, amit mondhatsz magadnak, amikor szorongsz
vagy panaszaid vannak, vagy hallod a Fajdalom Hangjat? Hasznalhatod barmelyik megkiizdési
gondolatot, vagy képzeld el azokat a kedves, megnyugtaté dolgokat, amelyeket a barataidnak vagy
csaladtagjaidnak mondanal.

1.

2.

3.

4.

5.

Nyomtasd ki a listat, és tegyél egy-egy példanyt ezekbdél a megkiizdési gondolatokbdl a hatizsakodba,
a faladra és a h(t6szekrényre. Gyakorold a megkiizdési gondolatokat naponta, hogy sokkal
megszokottabba valjanak, mint az aggddd gondolataid. Ahogy a Fajdalom Hangja is a sokszori
hasznalat miatt er6s6dott meg, igy most a Bolcs Hangnak adj esélyt, hogy megerésodhessen! Minél
tobbet haszndlod, annal erésebb lesz — egészen addig, amig elég hangos lesz ahhoz, hogy elnyomja a
Fajdalom Hangjat!

Fontosak a szavak: az agyad mindent hall, amit kimond a szad

Lehet, hogy azt gondolod, amit mondasz, az nem olyan fontos. Az agyad azonban mindent hall, amit
kimond a szdd. A hangosan kimondott szavak a szadbdl a fiiledbe jutnak, és onnan az agyba
tovabbitdédnak feldolgozasra. Tehat minden alkalommal, amikor olyan dolgokat mondasz, hogy ,Soha
nem leszek jobban” vagy ,Ha valaha is Ujra sportolok” (ahelyett, hogy “Amikor jobban leszek” vagy
“Amikor ujra sportolok”), azt igenis hallod, és végiil el is hiszed! Ezért nagyon fontos, hogy gondosan
valaszd meg a szavakat!

Vannak szavak, amelyek a krénikus fdjdalmat irjak le, erGtlenséget és alacsony Onbecsilést
tikroznek. Karikazz be minden ismer&sen hangzo szét:

beteg sérilt erétlen
rossz tehetetlen
gyenge elromlott

Amikor kimondod ezeket a szavakat, hogy érzed magad? J6 érzések toltenek el, mintha barmit képes
lennél megtenni, vagy inkabb rosszal, mint amikor inkabb bebujnal a takardd ald? A fajdalomra és a
tehetetlenségre 6sszpontositd szavak megrémitenek, és tehetetlennek érzed magad tG6luk. Ehelyett
forditsd ezt a nyelvet a feje tetejére. Kezdj el olyan szavakat hasznalni, amelyek er6t adnak, és a
megkuzdést segitik, mint példaul ezek:

ellendlld kompetens tettre kész
egészséges magabiztos
erés lgyes
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Teljesen normalis, ha Ugy érzed, képtelen vagy most hasznalni az er6det. A fajdalom elveszi a
hatalmad! De visszaszerezheted, ha er6teljes szavakat haszndlsz, még akkor is, ha kezdetben ez kicsit
idegendl is hangzik szamodra. Olvasd el a példakat, majd egészitsd ki a kovetkez6 mondatokat:

Ellendllé vagyok, mert:

(soha nem hagyom abba a probalkozast, és mindig feldllok, ha padléra kertilok.)

Egészségesnek érzem magam, amikor:

(uszni megyek az egyesiiletbe.)

Erésnek érzem magam, amikor:

(sikeril kidllnom magameért.)

Magabiztos vagyok, mert: (fizikai tulajdonsagok, képességek, teljesitmények):

(bonyolult szavakat is le tudok irni helyesen.)

Ugyes vagyok, mert ezeket egyediil is meg tudom csinalni:

(elromlott dolgokat megjavitani, egyediil eljutni az iskoldba és vissza.)

Ugy érzem, tettre kész vagyok, amikor:

(hatizsakos tarara megyek anyaval.)

Tiz j6 dolog

Ez a technika segit kézbe venni a fajdalmat a boldogsag és a hala érzéseinek elShivasaval. Az
életedben |év6 jo dolgok észrevétele, legyenek azok barmilyen aprésagok is, segit arra
Osszpontositani, amiért halas lehetsz, amitdl jobb lesz a kedved, és a fajdalom helyett 6romot élhetsz
meg. Ez abban is segit, hogy olyan embereket és élményeket is észrevegyél, amelyek a boldogsag, az
inspiracio, a biztonsag és a szeretet érzését keltik benned. Ez rdhangol azokra a dolgokra is, amelyek
miatt érdemes élnil

A kutatdsok azt mutatjak, hogy a hala gyakorlasa és a pozitiv gondolatok javitjdk az altalanos
hangulatot és kozérzetet; novelik az élet értelmességének érzését, céltudatosabbd tesznek;
csokkentik a frusztraciot, a diihot és az ingerlékenységet; csdkkentik a maganyossagot; elGsegitik az
immunrendszer m(ikodését; novelik a fajdalommal valé megbirkdzas képességét; csokkentik a
betegség tlineteit; és javitjdk az altaldnos fizikai egészséget. A rendszeres hdlaadds gyakorldsa
ténylegesen megvaltoztathatja az idegrendszeri palyakat és mikodésiiket!
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A pozitiv gondolatok és a hala a szerotonin és a dopamin termelését is fokozza. Ezek az agyban lévg,
ingeriiletdtvivének nevezett kémiai hirvivé anyagok szabalyozzdk a hangulatot, az alvast, az
étvagyat... és a fajdalmadat. Ezen okok miatt a ,Tiz j6 dolog technika” hatékony fajdalomkezelési
modszer lehet.

Hogyan tudod alkalmazni a ,,Tiz j6 dolog” technikat?

Keress egy csendes helyet, ahol tiz percig nem zavarnak. Kapcsold ki a telefont vagy a tabletet, vagy
tedd el 8ket. [rj egy listdt tiz olyan dologrdl, amiért hdlds vagy, vagy ami boldoggd tesz. Ezek lehetnek
emlékek, kedves dolgok, amelyeket valaki érted tett, kedves dolgok, amelyeket te tettél mdsokért,
kedvencek listdja (ételek, filmek, kényvek, dllatok, nyaraldsok), tevékenységek, amelyeket mdr
nagyon vdrsz, emberek, akiket csoddlsz, és bdarmilyen jo dolog, ami az életedben tértént. Nem kell,
hogy ezek nagy dolgok legyenek — lehetnek olyan hétkéznapiak is, mint a macskdd doromboldsa vagy
egy szelet extrasajtos pizza. Lehet valami, ami ezen a héten vagy sok évvel ezelétt tértént. ime
néhdny példa:

1. A csodalatos barataim

2. Turdzas a hegyekben, a gyonyord kilatasért

3. Egy finom gyimolcsos limonadé

4. Megnézni egy jo filmet a barataimmal

5. Izgalmas, Uj dolgokrdél tanulni

6. Jatszani a kutydammal

7. Frissen siilt kifli

8. Hangosan hallgatni a kedvenc zenémet

9. A kedvenc ruhaboltomban, ruhakat prébalgatni és szelfizni a baratnGimmel
10. Nyaron hdvos tavakban Uszni

Janka igy tanult meg a jo dolgokra koncentralni:

Janka elkeseredettnek érezte magdt. Krdnikus betegsége, annak ellenére, hogy
jobban volt, mint kordbban, még mindig fdjdalmat okozott neki. Stresszelték az iskolai
feladatok, a didkeln6kség és hogy & volt a réplabdacsapat kapitdnya. Veszekedett a
névérével, ami oddig fajult, hogy a mult héten a névére meglékte. Raaddsul Janka
bardtja is elutazott. Ezek miatt testileg és lelkileg is rosszabbul érezte magdt a testében.
Egy egytél tizig terjedd skdldn a fdjdalma tizenegyes volt.

Ingerlékeny és rosszkedvii volt, az jart a fejében, hogy ,Nincs semmi jo az
életemben.” Amikor Janka megismerte a Tiz jo dolog technikdt, elkezdett odafigyelni
azokra az aprd dolgokra az életében, amelyektél nem érezte magdt olyan
elkeseredettnek, még ha csak révid idére is — példdul amikor palacsintdt evett vacsordra
vagy amikor egyiitt nevetett a bardtndjével. A kévetkezé héten minden nap tiz olyan
dolgot sorolt fel, amiért hdlds tudott lenni, és boldogsdggal téltétte el. Amikor ezt tette,
Janka észrevette, hogy a hangulata javult, a figyelme megvdltozott, és képes volt az
életében 1évé jo dolgokra dsszpontositani.
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Két hét elteltével Janka bekeretezte a listat, amire a husz legfontosabb dolgot irta,
kidekordlta a keretet, és az dgya mellé akasztotta. Szerette nézegetni, és észrevette,
hogy azokon a napokon, amikor jo dolgokat irt, kénnyebben viselte a fdjdalmadt!

Hogy neked is sikerljon, a tiz j6 dolog lista 6sszeallitasahoz fejezd be a kovetkez6 mondatokat:

Halas vagyok azért, hogy/mert...

Egy kedves dolog, amit valakinek tettem (vagy valaki tett nekem):

Valami, ami mostanaban boldogga tett:

irj ide tiz j6 dolgot a sajat életedbdl!

1.

2.

10.

Képzelj el egy csodat!

Egy masik kognitiv stratégia a fajdalommal valé megkiizdésre az, hogy elképzeliink egy csoddt.
Haszndld a fantaziad, hogy elképzeld a fajdalommal vald kiizdelemtél mentes jévéd, amelyben jo
életet élsz. Ez a gyakorlat segit lekiizdeni a reménytelenséget azéltal, hogy képzeletben tullépsz az
akadalyokon, amelyek miatt megrekedtél, és arra inspirdl, hogy céljaidra és azok elérésére gondol;.
Ha megengeded magadnak, hogy elképzelj egy csodat, az atalakité hatdsu lehet... s6t, az egészséghez
és a gyogyulashoz vezetd Utiterv is lehet!

Hogyan tudod alkalmazni a , Képzelj el egy csodat!” technikat?

Ulj le egy nyugodt és csendes helyre, ahol nem zavarnak. Kapcsold ki a telefont vagy a tabletet, vagy
tedd el.
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Képzeld el magad 6t év mulva. Képzeld el, hogy megtértént a csoda, és legyézted a fdjdalmat! Boldog
és aktiv vagy, kiteljesedtél. Ott vagy, ahol dimaidban lenni akartdl, és azt csindlod, amit dimaidban
csindlni akartdl: az idedlis iskoldban vagy munkahelyen, a vdgyott, tékéletes életedet éled.
Egészséges vagy, erds, és megvaldsitottad az dimaidat. Miutdn elképzelted ezt a csoddt, vdlaszolj a
kévetkezé kérdésekre, ahogy Hunor is tette:

Fajdalom nélkil ébredsz fel. Mi az els6 dolog, amit teszel?

Amikor rajovok, hogy nincs fdjdalmam, kiugrom az agybol, és eldobom a mankéimat. A
kutyammal a legjobb baratom hazahoz szaladunk. Elmegytiink a fagyizoba (reggelire fagyit
enni!), ahova az egész utat futva teszem meg.

Milyen érzés fajdalom nélkal élni?

Csodélatos érzés. Konnyebbnek érzem magam. Akkor sétélok és futok, amikor csak akarok.
Sokat mosolygok.

Mit csindlsz az iskolaban vagy a munkahelyeden?

Mexikéban élek, és gyerekeket tanitok angol nyelvre. Nagy csalddom és barati kozosségem
van, folyékonyan beszélek spanyolul. Imadok tanitani, soha nem hagyok ki egy napot sem a
munkabol.

Hogyan szérakozol, és kivel t6ltod az id6det?

Elinditottam egy helyi focicsapatot. En futok a leggyorsabban, és mindig gélokat rugok.
Emellett zenét hallgatok, és kenyeret stitok! Sok id6t toltok a tobbi tanérral, a gyerekekkel,
akiket tanitok, és az Gj bardtaimmal.

Ot évvel ezelétt fajdalommal kiizd6ttél. Milyen Iépésekkel jutottal el onnan ide?

Ot évvel ezel6tt komplex regionalis fajdalom szindrémam volt (CRPS), és nem tudtam jarni.
Frusztralt voltam, mert egy nyarat énkéntesként akartam eltolteni Mexikéban, de a program
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nem fogadott be. Célul tliztem ki, hogy maérciusra elég er6s leszek ahhoz, hogy egyetlen
mankoéval tudjak jarni. Gyégytornara jartam, és kiilonféle technikdkat tanultam a fajdalom
kezelésére. Ahogy a hangulatom javulni kezdett, tobb motivaciom lett, és visszanyertem az
energidmat. Marciusra elég erds lettem ahhoz, hogy egy mankéval jarjak; majd juniusra mar
mankoé nélkiil. Mivel a mexikéi program megkovetelte, hogy tudjak futni, az titemezés
segitségével elkezdtem kocogni. Eltartott egy ideig, de végul djra tudtam futni! Mexikéba
mentem tanitani, és ez megvéaltoztatta az életemet. Ez az én hivatasom. Most fitt vagyok,
aktiv, azt csindlom, amit szeretek, és csoddsan érzem magam!

Milyen tulajdonsagaid vannak, amelyek lehet6évé tették, hogy megtedd ezeket a |épéseket?

Kitartas, ellendlloképesség, tiirelem és dllhatatossag.

Mi segitett a legtobbet?

Egy végcél és egy kiinduldpont kivélasztdsa. Végcél = nydrra manké nélkiil jarni, hogy el
tudjak menni Mexikéba. Kiindulépont = naponta jarni gyoégytornara, és rendszeresen
alkalmazni a megtanult fajdalomkezel¢ technikdkat. Minden sikeres kis lépés lendiiletet
adott, hogy tovabb menjek a kovetkez6 kis cél felé.

Milyen akadalyokkal szembesiiltél a gydgyuldsod soran, és hogyan gy6zted le 6ket?

Eleinte féltem jarni, amikor fajdalmam volt. Az alapbetegségem kezelése megkovetelte, hogy
azt a ldbamat haszndljam, amelyik f4j - de mivel f4jt, ezért nem jartam rajta. Eleinte nem volt
tal nagy motivaciom sem, de amikor meghataroztam azt a szimomra sokat jelent6 célt, hogy
Mexikéba megyek tanitani, a motivaciom megnétt. Elhataroztam, hogy bebizonyitom, hogy
meg tudom csindlni, és sikertilt is!
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Kovetkeztetés

A fajdalom hangja erGs, de nem erdsebb ndlad. A Bblcs Hang és a megklizdési gondolatok — tele
egylttérzéssel és jo dolgokkal — segithetnek visszavenni a hatalmadat. A 7. fejezetben megtudhatod,
hogy az alvas, a tdpldlkozds, a testmozgas és a baratok is gyogyitd hatasiak lehetnek.
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7. fejezet:

7. Az életmdd befolyasolja a fajdalmat

A szervezeted szereti az egyensulyt

Miért kérdezgetnek az orvosok folyton az alvasrdl, a taplalkozasrdl és a testmozgasrél? Mert a
szervezeted homeosztdzisra, vagyis egyensulyra torekszik. Ha a tested nincs egyensulyban,
hajlamosabb leszel a betegségekre és a fajdalomra. A testedben akkor vagy a legboldogabb, ha
elegendé vizet iszol, ha egyenletesen tartod a vércukorszintedet, ha minden este kdvetkezetesen
alszol, és eleget pihensz, ha napfény ér, ha haszndlod az izmaidat, és ha nem (lsz tul sokat. Ha a
szervezeted semmibdél sem kap tul keveset, és semmibdél sem tul sokat.

Az idegrendszered ugy segit az egyensulyban, hogy jeleket kiild, ha valami nincs rendben. Az
éhségérzet és a fejfajas példaul azt jelezheti, hogy kevés az lizemanyag, és enned kell. Az dlmossag és
az ingerlékenység jelezheti, hogy tobb alvdsra van sziikséged. Amikor a szobdban tul meleg van, a
tested azt lizeni, hogy vedd le a puldvert! A szervezeted sokféleképpen jelzi, hogy valami nincs
egyensulyban — beleértve a testi panaszokat, példaul a fajdalmat is.

A kiegyensulyozatlansdg a fdajdalom kivdlto oka.
A fajdalom megel6zése és kezelése érdekében készits homeosztazis-tervet:

e Fogyassz naponta hdrom egészséges fogast + tizérait és uzsonnat!

o Allits be rendszeres lefekvési és ébredési idépontot, hogy éjszakanként nyolc-tiz 6rat aludj!
e Igydl vizet az egész nap folyaman!

e Torndazz és mozogj naponta, hogy a csontjaid és izmaid er6sek maradjanak!

e Menj ki a szabadba, legyél a természetben, napsiitésben!

Ebben a fejezetben a fontos életmddbeli dontésekrdl fogsz olvasni. Az alvassal kezdjiik, hiszen
minden este alszunk!

Aludj jobban, hogy jobban érezd magad

Az alvas fontos szerepet jatszik a fdjdalomban. A fajdalom kilénb6z6 alvasproblémakat valthat ki:
rendszertelen alvasi szokasokat, elalvasi nehézségeket, éjszakai ébredéseket és rossz alvdsmingséget.
Ez aztan stresszhez és szorongdshoz vezet, mivel nem tudsz aludni, ami feljebb tekeri a
fajdalomszabalyozddat. Az alvashiany szintén Osszefligg a fdjdalom fokozddasaval és a panaszok
sulyosboddsaval.

Az emberek nappali életmddot folytatnak, ami azt jelenti, hogy arra vagyunk programozva, hogy
éberek és ébren legylink, amikor siit a nap, és hogy éjjel kikapcsoljunk, és aludjunk. Az éjszakai
allatokndl, példdul a baglyokndl és a denevéreknél ez masképp mikodik, 6k arra
vannak programozva, hogy nappal aludjanak, éjszaka pedig fenn legyenek.

Az alvési ciklusunkat egy agyi struktlra, a szuprakiazmatikus mag (SCN) szabdlyozza. Az SCN a
beépitett ébreszt6drad! Befolydsolja a tested huszonnégy 6rds ritmusat — azt, hogy mikor leszel éhes,
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mikor érzed magad ébernek és aktivnak, mikor meriilsz ki, és mikor van sziikséged alvasra. Az SCN-t a
napfény programozza, ami azt jelenti, hogy az SCN-t ugy ,allithatod” be, mint ahogy az
ébreszt6oradat beallitod. Ez részben az agyban talalhaté melatonin nev(i vegyi anyagnak kdszonhetd,
amely szabalyozza az alvas-ébrenlét ciklusat. Ez a ciklus lehetévé teszi a szervezet szamara a
gyogyuldst és a pihenést, és szinkronban tart a napfénnyel és a kilvilaggal.

Amikor azonban fajdalmaid vannak, az alvasi ciklusod kénnyen kibillen az egyensulydbdl, és a
homeosztazis megzavarodik. A rossz éjszakai alvas késdi alvashoz vagy délutani szunydkaldshoz vezet.
A nappali alvas még nehezebbé teszi az éjszakai alvast. Az 6rakon at tartd ébren fekvés frusztraciot és
aggodalmat valt ki az alvdsképtelenség miatt, ami még nehezebbé teszi az alvast. Ez egy Ujabb rosszul
kipihent éjszakahoz vezet, és ahhoz, hogy masnap mindezt megprdébald behozni... és ez a korforgas
igy megy korbe-korbe.

Az alvds nyomon kévetése

Nézziik meg a tipikus alvasi szokdsaid! Ez segit meghatarozni, hogy milyen alvasi stratégidk lesznek a
leghasznosabbak a szamodra. Kévesd nyomon alvasi szokdsaidat egy héten keresztil, és rogzitsd 6ket
itt, vagy toltsd le ezt a tablazatot a http://www.newharbinger.com/33522 weboldalrdl (angolul).

Az alvasod nyomon kovetése

Példa | Hétfé Kedd Szerda | Cslitortok | Péntek Szombat | Vasarnap

Lefekvés ideje 23
6ra

Ebredés ideje | 7 dra

Napkozbeni
. . 1

alvdsok szama
Almatlansag?

nem
Ejszakai en
ébredések? g2 !
Alvashigiénia

A krénikus fajdalommal egyiitt jard alvasproblémadk kezelésére hivjuk segitségll az alvdshigiénidt,
hogy kikeruljunk a fajdalommal 6sszefliggd alvashianybdl, és egészséges alvasi szokasokat alakitsunk
ki. Ezek a tippek az almatlansag, az éjszakai ébredések és mas alvasproblémak csdkkentésével javitjak
az alvast. Ha az Osszes tippet hasznalni kezded, nem lesz tdbb gondod az alvassal!

e Csak akkor fekiidj be az agyba, amikor mar almos vagy!

A ,faradt” és az ,almos” nem ugyanaz. Lehet, hogy egy hosszU nap utan faradtnak és
kimeriltnek érzed magad, de mégsem vagy elég dlmos ahhoz, hogy elaludjal. Ha azel6tt
fekszel be az 4gyba, hogy dlmos lennél, az frusztraltsaghoz és az agyban éberen fekvéshez
vezet.

o Teremts kényelmes alvasi kornyezetet!
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Legyen a szobad sotét, hlivos és csendes. Hasznalj fliggonyoket, hogy a napfény ne
ébresszen fel a tervezett felkelési id6pontod elStt. A h6mérséklet is fontos; észrevetted
mar, milyen nehéz elaludni a forréd nyari éjszakakon? A testlink jobban alszik h(ivos
szobaban. Hasznalj olyan eszkozt, ami fehér zajt generdl, vagy ventilatort, hogy hdldszobad
csendes és nyugodt legyen.

Az 4gyat csak alvasra hasznald!

Keress egy masik kényelmes helyet, ahol tévézhetsz, olvashatsz vagy telefonozhatsz. Az
agyad kizdrdlag az alvashoz legyen tarsitva. Miért? Az agyad gyorsan megtanulja a dolgok
kozotti kapcsolatokat. Ha ébren fekszel az dgyban, az agyad az ,agyat” az ,ébrenléttel”
fogja tarsitani. Ha az dgyat csak alvasra haszndlod, az agyad megtanulja, hogy az ,agy” =
,ontudatlan nyalcsorgatas”!

Husz perc utan kelj ki az agybdl!

Ha nem tudsz elaludni, ne fekiidj nyugtalanul az agyban! Kb. hdsz perc utdn kelj ki az
agybdl, és csindlj valami nyugtatoét: olvass egy kdnyvet a kanapén, hallgass relaxaciés zenét
egy kényelmes fotelben. Fekiidj vissza az 4gyba, amikor mar adlmos lettél. Miért? Minél
tovabb fekszel az dgyban és stresszelsz amiatt, hogy nem tudsz aludni, annal jobban fogsz
szorongani. Minél inkdbb szorongsz, anndl kevésbé fogsz aludni! Ha hosszu ideig ébren
fekszel az agyban, azt is megtanulja az agyad, hogy az agyat inkdbb a szorongd ébrenléttel
kosse 6ssze, mint a nyugodt alvassal.

Tarts készenlétben nyugtatd, megnyugtatod tevékenységeket!

Amikor nem tudsz aludni, ne keress tennivalét! Tarts egy kifest6konyvet, magazint vagy
fejhallgatdt egy kényelmes és elérhetd helyen, példaul a kanapé mellett. Ugyelj arra, hogy
olyan tevékenységeket valassz, amelyek pihentet6ek — mint a rajzolas vagy az olvasas —,
nem pedig aktivalé hatdsuak, mint a videojatékozas vagy a krimik nézése.

Allits be lefekvési és ébredési idépontot!

Az agy szdmara fontos a rutin. Ha mindennap ugyanabban az idében kelsz fel és alszol el, az
beprogramozza a bioldgiai o6radat. A kovetkezetes lefekvési és ébredési id6pontok
kulcsfontossaguak, kilondsen, ha nem jarsz iskolaba — kilonben a napodnak nem lesz
ritmusa. Minél korabban ébredsz, annal hamarabb fogsz tudni elaludni! Miért? Mert a
tested egyensulyra vagyik, az agyad akkor a legboldogabb, ha van rutinja — ezért minden
nap ugyanabban az id6ben ,kapcsold ki” és ,kapcsold be”. A rendszeres alvas-ébrenlét
id6pontok segitenek leklizdeni az alvasi nehézségeket.

Engedd be a napfényt!

Reggel az els6 dolgod az legyen, hogy széthuzod a fliggdnyoket, és beereszted a napfényt.
Az agyadban |év6 bizonyos teriiletek, amelyek sotétben az ,alvas” vegyi anyagainak
felszabadulasat valtjak ki, a fényben lebontjak ezeket, hogy az ,ébredést” jelezzék. Ez
bedllitja a bioldgiai 6radat, és emlékezteti az agyadat, hogy fény = ébredés, sotét = alvas.

Ne szunydkalj!
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Korlatozd az alvast kizardlag éjszakara. Barmennyire is csabitd a szunydkalas, kilondsen, ha
fajdalmaid vannak, tanitsd meg magadnak, hogy az ,alvas” éjszaka, az ,ébrenlét” pedig
nappal torténik. A szunyodkalds részben kielégiti az alvasigényt, ami csokkenti az éjszakai
alvasigényedet.

Ne ellendrizd az id6t!

Az 6ra figyelése csak noveli a stresszt és a szorongast: Hajnali 2 éra van; holnap semmire
sem leszek képes! Minél idegesebb leszel, annal kevésbé valdszinl, hogy elalszol — ezért
takard le az 6radat, és forditsd le a telefonodat.

Alakits ki egy nyugodt lefekvés el6tti rutint!

Lefekvés el6tt vegyél forrd flird6t, olvass, végezz relaxacios gyakorlatokat vagy meditaciot.
Kozvetlenl lefekvés el6tt kerlild a hazifeladat-irast, a kitylzést, az ingerl§ tevékenységeket
és minden stresszes dolgot. Készits egy listat azokrdl a pihentets, lefekvés el6tti
tevékenységekrdl, amelyeket kiprébdalhatnal.

Ne vidd a problémadidat az agyba!

Szoktal az agyban fekiidni, problémakon téprengeni, vagy aggddni a tennivaldk miatt? Az
alvasid6 elég rossz id6pont az aggdddasra és a problémamegoldasra. Valassz inkabb egy
,aggodasi id6t” néhdny drdval lefekvés el6tt, amikor leirod a gondokat és a tennivaldkat.

Mozogj!

A testmozgds szabalyozza az agy kémiajat, és segit a szervezetednek, hogy faradtnak érezd
magad. Emellett lebontja a stresszhormonokat, példdul az adrenalint, amelyeket a
szervezeted napkdzben termel. Mozogj a nap elején, keriild az esti testmozgast!

Kerild a koffeint és az alkoholt!

Ezek az anyagok zavarjak a természetes alvas-ébrenlét jelzéseket. Ha eleve nehezen alszol,
ezek csak akadalyozzak a természetes alvasi jelzésekre valé rdhangolddast.

Kerild a cukrot és a bG6séges étkezéseket lefekvés elstt!

A cukor és az étel olyan Gzemanyag, amely felkésziti a szervezetet a cselekvésre! Tanitsd
meg magadnak, hogy az éjszaka a lelassulasé, nem pedig a felporgésé.

Hétvégén ne aludj a szokdsosnal két éraval tobbet!

Szép dolog bepdtolni az alvast, de mi torténik, ha a szervezeted hozzaszokik ahhoz, hogy
szombat és vasarnap egyig fent marad, és délig alszik? Vasarnap estére sokaig nem tudsz
elaludni, igy a hétfé reggel borzaszté lesz. Ez a minta alvashianyhoz, iskolai nehézségekhez
és fokozott fajdalmakhoz vezethet. Korlatozd az extra hétvégi alvast legfeljebb néhany
oOrara.

Ne aludj haziallatokkal!
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De olyan aranyosak és puhdk! \gaz, de horkolnak, rugdosnak, megnyaljak az arcodat, és ki-
be maszkalnak az agyadban — ami megzavarja az alvdsodat. Nem csoda, hogy reggelente
olyan faradt vagy!

Lefekvés el6tt ne kitylzz!

Korlatozd a képerny6id6t napi egy-két drdra. Lefekvés el6tt egy-két oraval kapcsold ki a
kiityliket, és helyette csindlj valami mast (olvass, rajzolj). Ejszakara rakd ki a kiitylket a
haldszobdadbdl; tul csabitéak. Hagyd &ket egy kosarban a konyhaban, vagy add oda a
szlileidnek. Miért? A képernydk kék fénye elnyomja a melatonint, az agyban talalhaté alvast
szabdalyozd vegyi anyagot. Alacsony melatoninszint = kisebb az elalvds valdszinlsége. A
képernyd az agyadat is stimulalja, tulterheli az érzékszerveket egy olyan idészakban, amikor
segitened kellene az agyadat a kikapcsolasban. Végll pedig a képerny6 bekapcsolja a
szimpatikus idegrendszert — és az adrenalin nem tesz jot az alvasnak. Taldlj ki olyan
nyugtatd tevékenységeket, amelyek nem a kiitylkrdl szélnak! Ebben a kényvben is talalsz
bel6liik béven!

Alvashigiénés terved

Az alvashigiénia akkor mikodik a legjobban, ha ezeket a tippeket mind alkalmazod, de ha sziikséged
van egy kiindulépontra, valassz ki kett6t vagy harmat. A szokdsok megvaltoztatdsa kitartast igényel,
és ritkan megy egyik naprél a masikra. Olyan ez, mint az izomépités — gyakorlas és id6 kell hozza.
Prébalj ki néhanyat, és nézd meg, hogyan megy!

Harom alvashigiéniai stratégia, amit ezen a héten kiprébalhatsz:

1.

2.

3.

Napi lefekvési idGpont ezen a héten:

Napi ébredési id6pont:

Harom pihentets, kityimentes tevékenység a lefekvés el6tti rutinhoz (forrd fiird6, magazin
olvasdsa, testpdsztdzds meghallgatdsa):

1.

2.

3.

Ide fogsz menni, ha nem tudsz elaludni, és ki kell kelned az agybdl (pdrnakupac a szobdd sarkdaban;
kanapé a nappaliban):

Relaxald tevékenységek, amelyeket készenlétben tartasz arra az esetre, ha nem tudsz elaludni
(fejhallgatd + zene/hangoskényv, szinezékényv):
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Otletek ahhoz, hogy ne kelljen az 6rat megnézni (forditsd meg az 6rdt, forditsd le a telefont):

Itt tarolod a kiityliket lefekvés el6tt (konyhafiok, anya szobdja):

A testmozgds és az agy kapcsolata

Miért mondjdk dllanddan, hogy mozogjak?

Idegesit6 lehet, amikor minden orvostdl azt hallod, hogy mozogj — kiiléndsen, ha fajdalmaid vannak.
Barmennyire is frusztrald, ezért ragaszkodnak hozza: a tanulmdnyok azt mutatjak, hogy a testmozgds
noveli az energididat, és csokkenti a faradtsagot a krénikus fajdalommal kiizd6 emberek korében;
serkenti az izmok és a csontok gydgyuldsat; javitja az izliletek m{kodését; csokkenti a krénikus
betegségek kialakuldsdnak kockdzatét; javitja az alvast; és csokkenti a fajdalmat. Es ez még nem
minden: a testmozgas elGsegiti a vér keringését, ami oxigénnel (és tdpanyaggal) latja el a szOveteket
és segiti a szervezet regeneraldddsat, segiti a gydgyuldst, és fokozza az immunrendszer mikodését.
Emellett erdsiti az 6nbecsilést, csokkenti és megel6zi a stresszt és a szorongast, és javitja a
hangulatot, ezaltal is csokkentve a depressziét. Ez igen, ez jo sok minden!

A masik oldalrél a mozgashiany viszont csokkent immunmikodéshez, izommerevséghez és
izomfesziiltséghez, gyengeségérzethez és letargidhoz, csokkent motivacidhoz, valamint fokozott és
hosszan tarté fdjdalomhoz vezet. Emiatt a mozgdshiany és az (lémunka az egyik legnagyobb
kockazati tényezGje az élethosszig tartd kronikus fajdalom kialakulasanak (mindezek miatt el is
megyek sétalni).

A tested gydgyitdsa mellett a testmozgas az agyadat is megvaltoztatja. A testmozgds atprogramozza
az idegrendszered érzékenységét, serkenti a fajdalomcsillapitasban szerepet jatszo ingeriletatvivé
anyagok (neurotranszmitterek) termel6dését, tobbek kozott ezeket:

Szerotonin — szabalyozza a hangulatot és mas idegrendszeri mikoddéseket. Amikor a
szerotoninszint emelkedik, a hangulat javul, és a fdjdalom ereje csokken. A leggyakrabban felirt
antidepresszans, szamos szorongasoldd gydgyszer és néhany fajdalomcsillapité is a
szerotoninon keresztil hat.

Dopamin —az 6rom és a jutalom érzelmeiért felel, amely letekeri a fadjdalomszabdlyozédat.

Endorfinok — természetes fajdalomcsillapitdk, amelyek tompitjdk a fajdalmat. A
fajdalomcsillapitok valéjaban az endorfinok hatdsat utanozzadk! (Mend, nem, hogy az emberi
szervezet volt az els6, aki felfedezte ezt?)

A testmozgas szabalyozza ezeknek az ingeriiletatvivé anyagoknak a szintjét. Emellett lebontja az Uss
vagy fuss reakcié sordn felszabaduld stresszhormonokat, példaul az adrenalint és a kortizolt, hogy
el6segitse a relaxaciot és a gydgyuldst. Talan ellentmonddsosnak tlinik, de ha fajdalmaid vannak vagy
beteg vagy, kiilénésen fontos a testmozgas.

Ha hetekig vagy hdonapokig inaktiv voltal, ne feledd, hogy lassan kell Ujrakezdened a testmozgast.
Haszndld az Utemezést (lasd a 3. fejezetet)! Keress fel egy gyodgytorndszt! Sétalj naponta, vagy
probald ki a jogat, amely O6tvozi a nyujtast, az er6nléti edzést és a testtudatossagot. Minden mozgds
szamit!
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A napfény és a természet mint gydgyszerek

A fajdalom megprdbal bent tartani a lakasban, aktivitas, testmozgds, baratok vagy napfény nélkiil. De
van indok, hogy mi miatt kell visszavagni: A napfénnyel vald taldlkozas kritikus az egészség
szempontjabdl. A napfény szabalyozza az alvasi és ébrenléti ciklusokat, ndveli a szerotoninszintet a
hangulat javitasa érdekében, és serkenti a D-vitamin termelését — ami kritikus fontossagu a fizikai eré
és az egészséges miikdodés szempontjabdl. A napfény védelmet nyujthat olyan betegségekkel
szemben is, mint a reumas izlleti gyulladas, az asztma és a fert6z6 betegségek. A kutatdsok azt is
igazoltdk, hogy a természet javitja a hangulatot, a memoriat, a figyelmet, a koncentraciét és a
fajdalommal valé megbirkdzdsi képességet is. Tehat amikor barmilyen tevékenységet tervezel, vagy a
megklzdési stratégiakat alkalmazod, vedd fontoldra azt, hogy ezeket a szabadban végezd. A napfény
és a természet gyogyszerek!

Taplalkozas és egészség

Az étel a szervezeted Gzemanyagforrdsa, olyan, mint a benzin az autéban. Az étel azonban nem csak
energiat ad: a megfelels taplalkozas elengedhetetlen a jé egészséghez. Az ételek olyan tdpanyagokat
tartalmaznak, mint a vitaminok és dasvanyi anyagok, amelyek segitenek a szervezetednek
z6kkenémentesen mikodni, akarcsak egy gépezetnek. A tejtermékekben taldlhatd asvanyi anyag, a
kalcium példaul erdsiti a csontokat. Tdmogatja az immunrendszert, segiti a véralvadast, és lehetévé
teszi az agysejtek kommunikacidjat. Kalcium nélkiil az agyad és a tested egyszer(ien nem mikdodne.

El6fordul, hogy a fajdalmakkal kiizdd tizenévesek kevesebbet esznek, kihagyjak az étkezéseket, vagy
egészségtelen étkezési szokasokat alakitanak ki. Ez kimeriltséget, faradtsagot, fejfajast és Ujabb
fajdalmat okozhat. Vitamin- vagy d4svanyianyag-hidnyhoz is vezethet, ami azt jelenti, hogy a
szervezeted kevesebb tdpanyaghoz jut, mint amennyire sziiksége van. Ha valamibél hianyt szenvedsz,
a tested kevésbé képes kezelni a fajdalmat. A hidnyallapotok az immunrendszer mikodését is
akaddlyozzadk, ami noveli a betegségekre valé fogékonysagot, és megneheziti a szervezet szamdra a
fert6zések lekuzdését. A vitamin- és dsvdnyianyag-hidny nemcsak megbetegithet, hanem a
gyogyuldst is megakaddlyozhatja.

Az ételek, illetve azok hidnya a hangulatot is befolydsolhatja. Voltal mar valaha annyira éhes, hogy
ingerlékeny és duhos lettél? A tested igy Uzen, hogy kibillentél az egyensulyodbdl, és ételre van
sziikséged! De nem minden étel egyforma: egyes ételek egészségesebbek, mig mdsok kevésbé.
Példaul a magas cukor- és tartdsitdszer-tartalmu feldolgozott élelmiszerek, mint a gyorséttermi
ételek, az idit6k és a cukros gabonapelyhek fokozhatjak a szervezetedben a gyulladast, és fejfajast
valthatnak ki. Ez nem azt jelenti, hogy le kell dllnod az ¢sszes kedvenc ételed fogyasztasaval — csak
azt, hogy meg kell taldlnod a megfelel6 egyensulyt. Amit a szervezetedbe beviszel, az hatdrozza meg,
hogy mit kapsz vissza a testedtél.

Taplalkozassal a fajdalom ellen

Amikor fajdalmaid vannak, fontos, hogy valtozatos, friss, teljes értékl élelmiszereket fogyassz,
beleértve a gylumolcsoket, zoldségeket, teljes kiGrlésli gabonaféléket, tejtermékeket, sovany
fehérjéket és egészséges zsirokat. ime néhdny egészséges étel, amely elSsegiti a gyodgyulast.
Optimalizald tested fajdalommal szembeni ellendllé képességét, és karikdzz be az alabbi felsorolasbol
néhanyat, amit hajlandé vagy kiprébalni!

e Gylimolcsok: piros sz616, afonya, eper, alma, narancs, korte, cseresznye, banan
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e Z0ldségek: leveles zoOldségek, sargarépa, avokado, cékla, brokkoli, kelbimbd, kaposzta,
karfiol, kelkdposzta

o Didfélék: dié, mandula, pekandié, féldimogyord

e Magvak: tokmag, napraforgdmag

o Teljes ki6rlésl gabonafélék: barna rizs, zabpehely, quinoa, kuszkusz, teljes kiérlésl kenyér,
tészta, pattogatott kukorica

e Hivelyesek: feketebab, csicseriborsd, lencse, zoldborsd, sargaborsé

e Tojas

o Tejtermékek: tej, joghurt, sajt

e Hal: lazac, tonhal, pisztrang, makréla, hering

e Csirkehusleves

e Antioxidans tedk: zold tea, gydmbértea

e Olivaolaj

A tapldlkozasi terved
Harom egészséges étel, amit ezen a héten beiktatsz az étrendedbe:

1.

2.

3.

Egy olyan egészségtelen étel, amibdl kevesebbet fogsz enni:

A napi harom egészséges étkezés biztositasara vonatkozd terved (dllits be emlékeztetét az
étkezéshez, mondd el a sziileidnek a tdpldlkozdsi terved, vdsdrold meg a listdn szereplé
élelmiszereket):

Otletek az egészséges élelmiszerek étkezésbe vald beépitéséhez (fogyassz plusz gyiimélcsét a
reggelihez, vdlts teljes ki6riés(i kenyérre ebédhez, fogyassz plusz z6ldséget a vacsordhoz, nassolj diot
siiti helyett):
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Szocidlis tamogatas: A baratok mint gydgyszerek

A szocialis tamogatds fontos szerepet jatszik a fdjdalomban: ez a biopszichoszocidlis modell
egyharmadat teszi ki. Gondold at: milyen blintetés rosszabb a bortonnél? Nem a hazi feladatra
gondolok... Ha rossz a magaviseleted a bortonben, akkor maganzarkaba kerilsz — elszigetelve vagy
egy szobdban, egyediil, senkivel sem érintkezhetsz, nem kommunikalhatsz. Szerinted mit mond el az
emberekrél, hogy a legrosszabb biintetés, amit kaphatnak, az a masoktdél valé elszigetelés?

Az embereket bioldgiailag tarsas lényeknek programoztdk, és az egészséges mikodésiink is ettdl
fligg. A vadonban vald tuléléshez, amikor vadaszok és gydjtoget6k voltunk, szikségink volt az
egylttm(ikodésre, az 6sszedolgozdsra és az egymasrdl valé gondoskoddasra. Tobb ember jelenléte
biztonsagot nyujtott a ragadozdkkal szemben, és megvédte a torzset, tul sokaig egyedil lenni pedig
veszélyes volt. A tarsas viselkedés annyira fontos, hogy az agyunk olyan rendszert fejlesztett ki, amely
jutalmaz érte: amikor igy viselkedlink, az agyunk oxitocint, szerotonint és dopamint szabadit fel,
olyan ingeriiletatvivé anyagokat, amelyek a boldogsag, az 6sszekapcsolddas, a jutalom és az 6rom
érzését kozvetitik.

Amikor a tizenéveseknek fajdalmaik vannak, gyakran elszigetel6dnek a barataiktél, és ugy érzik, hogy
kirekesztették vagy magukra hagytdk 6ket. Amikor szocialisan elszigeteltek vagyunk, szorongdva,
magdanyossa és depresszidssd valunk — ezek a negativ érzelmek noévelik a fajdalom mértékét. A
szocialis elszigeteltség a kortizol nev(l stresszhormont is beinditja, ami gyengiti az immunrendszert.
S6t, ugy tlnik, hogy az elszigeteltség és az elutasitas fdjdalma neuroldgiailag hasonlit a testi
fajdalomhoz. Ezért fontos a testi egészséged szempontjabdl, hogy gondoskodj a szocidlis
egészségedrdl!

Amikor fadjdalmaid vannak, a tarsas tdmogatas fontosabb, mint barmikor. Csatlakozz megbizhatd,
téged tamogaté emberekhez — csaladhoz, bardtokhoz, sportcsapatokhoz, vallasi csoporthoz —, tolts
id6t olyan emberekkel, akik nagyon szeretnek. Ha nincs egybdl ilyen tdmogatd csoportod, keress
olyan tevékenységeket, amelyek csokkentik az elszigeteltséget. Hogyan novelheted a tarsas
tdmogatast?

Ezt tette Szonja:

Szonja arc- és dllkapocs-rendellenességben szenvedett, amitél egyrészt fdjt az arca,
madsrészt az arca bal oldala lejjebb ereszkedett. Zavarban érezte magdt a kinézete miatt,
és aggddott, hogy az emberek elborzadnak a kiilsejétél. Ennek eredményeképpen
nehezen hagyta el a biztonsdgosnak gondolt otthondt. Elszigetelt és magdnyos volt,
szomorunak és elfelejtettnek érezte magat.

Szonja szeretett tdrsasjdtékozni, ezért az apja felajdnlotta, hogy elviszi a jatékboltba,
hogy vegyen neki egyet. Szonja el akart vele menni, de ideges volt, hogy dsszefut
valakivel az iskoldbdl. Az apja azt javasolta, hogy iskolaid6ben menjenek, amikor az
iskolatdrsai biztosan nem lesznek ott, igy Szonja beleegyezett. Amikor Szonja kilépett a
hdzbdl, senki sem bamulta. A parkoloban senki sem futott el eléle. A jatékboltban senki
sem mutogatott rd.

A bolt tulajdonosai meghivtdk a vdsadrldikat, hogy lilienek le, és probdljanak ki egy uj
jatékot. Szonja egy vele egykoru Ildny mellé iilt, aki mosolyogva rdkészént. Szonja
elkezdett jatszani a jatékkal, és beszélgetett az uj bardtjdval. Csoddlatos érzés volt. Egy
ordval késébb az apja haza akart menni, de Szonja olyan jol érezte magdt, hogy nem
akart elmenni. O és az uj bardtja feliratkoztak a szerdai jdtékestekre, hogy hetente
egyszer lathassdk egymdst. Ez az élmény emlékeztette Szonjdt arra, hogy az egészségi
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dllapota nem kell, hogy meghatdrozza, hogy kivel beszélget, vagy kivel nem, és nem ez

hatdrozza meg az életét. Annyira magabiztossd vdlt, hogy felkereste iskolai bardtait, és
dthivta ket magdhoz egy jdtékestre. A bardtai segitettek neki abban, hogy Uujra
normdlisnak érezze magdat!

Ahhoz, hogy legyen egy ,baratok-gyogyszer” terved, karikdzd be azokat, amelyek m(ikddhetnek,
majd egészitsd ki a sajat otleteiddel.

irj egy baratnak vagy hivd fel!

Keress egy, a tieddel azonos betegségben szenved§ tizenéveseknek szélé online tamogatd
csoportot!

Menj el egy kozeli kutyafuttatdhoz, és baratkozz a kutydkkal és gazdaikkal!

Hivd at egy baratodat filmet nézni!

Menj el jatékboltba egy jatékestre!

Inditsd el a sajat konyvklubodat!

Csatlakozz egy kdrushoz (ha szivesen énekelsz)!

Baratkozz 6ssze egy szomszéddal!

Hivd meg egy osztalytarsadat fagyizni!

Kérd meg az orvosodat, hogy hozzon 0Ossze téged mds, hasonld betegségben szenvedd
tizenévessel, vagy segitsen neked egy csoport inditasaban!

Alakitsatok egyuttest a barataiddal!

Csatlakozz a sportcsapatodhoz egy kinti edzésre, még akkor is, ha most nem tudsz jatszani!
Sussetek sliteményt a barataiddal!

Menj edzGterembe, és vegyél részt egy éran (joga, spinning, pilates)!

Hivd fel a barataidat, hogy menjetek egyltt moziba!

Vegyél részt egy miivészeti vagy programozdi éran!

Csatlakozz valamilyen iskolai klubhoz!

Kérdezd meg a pincért a kavézdban, hogyan telik a napja!

Jelentkezz egy tinédzsercsoportba a kényvtarban!

A te Gtleteid:
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Kovetkeztetés

Mar majdnem meg is vagyunk! Most, hogy fel vagy fegyverkezve azokkal a mdédszerekkel, amelyekkel
javithatod az egészségedet: az alvas, a testmozgas, a taplalkozas és a szocidlis tdmogatas javitasaval,
rakjuk 6ssze az egészet! A kovetkez6 fejezetben kombindljuk a konyv kilonbozé részeit, hogy
Osszeallitsunk egy fajdalomtervet és egy napirendet. Ez segiteni fog abban, hogy motivalt és
szervezett legyél, és a helyes Uton maradj. Menni fog!
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8. fejezet:

8. Rakjuk 6ssze az egészet!

Vidd haza

Azokban a dolgokban lesziink jobbak, amelyeket gyakorlunk. Ha példdul erés felsGtestet akarsz,
minden nap sulyzézz az edzGteremben, és hamarosan megizmosodsz! Ha kivaldé szeretnél lenni
matematikdbdl, gyakorold minden nap, és csodakat tehetsz. Amikor gyakorolsz valamit, az adott
készségnek szentelt agyi palydk szélesebbek és er6sebbek lesznek. Ez a tanulas az oka annak, hogy a
gyakorolt készségek konnyebbé és automatikusabba valnak.

Ha meg akarod torni a fajdalom korforgasat, akkor kapcsold at a fajdalomrendszeredet egy otthoni
gyakorld rutin kialakitasaval, és hasznalj megklizdési stratégidkat — minden egyes nap! Ehhez
valassz ki egy id6pontot és egy helyet, ahol ezeket a stratégidkat gyakorolhatod, még ha csak tiz
percig is. Néhany napba telik, mire kialakul a rutin, de ha mar megszoktad a napi gyakorlast,
konnyebb lesz megtartani! A gyakorlds akkor a legfontosabb, amikor a fajdalmad mértéke alacsony,
kozepes, vagy nincs is fdjdalmad — igy, intenziv fdjdalom esetén a stratégidk mar automatikusan
mUikodnek, ezaltal gyorsan és hatékonyan tudod majd kezelni a fajdalmat.

Viktor példdja:

Technika: mindfulness

Napi gyakorlds ideje: este fél nyolc (vacsora utan, de még a hazi feladat megirasa el6tt)
Gyakorlas helye: a dolgoz6szobédban a kanapén

Hogyan jut eszedbe: beédllitok emlékeztet6t, és Helénaval gyakorlok

A te otthoni rutinod:

Technika:

Napi gyakorlas ideje:

Gyakorlas helye:

Hogyan jut eszedbe:

Ot dolog terv

Most mdr egy rakds tervvel rendelkezel, amelyekkel javithatod az egészségedet azzal, hogy
megvaltoztatod a gondolataid, az érzelmeid, a megklizdési stratégidkat, az alvasi szokdsaid, a
tdpldlkozdsod, a testmozgdsod, valamint a szocidlis és iskolai életedet. Egy nagyszer(i mddja
mindezek ©sszerendezésének, ha létrehozol egy Ot dolog tervet. A mai naptdl kezdve az a
kiildetésed, hogy minden nap 6t dolgot tegyél meg azért, hogy jobban érezd magad. Az 6t dolgodba
beletartozhat barmilyen megkilizdési stratégia vagy tevékenység, amely csokkenti a fajdalom
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mértékét, és segit visszanyerni az életedet. Erre kell odafigyelned: egy dolognak a szabadban kell
torténnie, és egy dolognak fizikai (testi) jelleglinek kell lennie (ezeket kombinalhatod is pl. kinti
testmozgds). Ha vissza akarsz térni az iskoldba, valassz egy iskolai dolgot (olvasas, iras).

1. 1épés: Készitsd el a sajat, személyre szabott Ot dolog tervedet!

A konyvben taldlhatd stratégidk és a sajat személyes céljaid felhaszndlasaval allitsd Ossze a sajat
tervedet. Minden egyes technikdhoz tobb lehetGséget is megadhatsz az adott stratégia gyakorldsara,
ahogyan Amanda tervén is lathaté lent. Nem baj, ha egyes tevékenységek két kategdriaba is
beleférnek; ha példaul a biciklizés itemezés és élvezetes tevékenység is egyben, akkor mindkét
kategéridban szerepelhet opcidként!

Amanda Ot dolog terve

Technika Lehet8ségek

Kivaltd okok és | Kévesd nyomon a kivaltd okokat! (kukta-elv, teljes fajdalom recept)

érzelmek

Tevékenységek | Toltsd ki az litemezési tervet, sétalj a haztémb koril, 20 percig szobabiciklizz, focizz

Utemezése a szabadban 30 percig!

Tanulmanyi Napi egy oran vegyél részt az iskolai oktatdsban, 20 percig olvass otthon egy

Utemezés szérakoztatd kdnyvet, 15 percig irj matematika hazi feladatot! (Megjegyzés a
magyar kiadashoz: a Bethesda Fajdalomkezel6 K6zpont munkatarsai azt ajanljak,
hogy ne fokozatosan, hanem egész napra menj iskoldba, ha bemész.)

Elterelés Toltsd ki a figyelemelterelési feladatlapot, simogass kiskutyat az allatkereskedés-
ben, vigyél vissza egy kdonyvet a kdnyvtarba, nézz filmet, rajzolj!

Kellemes Minden nap 10 percig tancolj, 15 percig kertészkedj a szabadban, naponta 20

tevékenység percet jatssz a kutyaddal, fess, 20 percig biciklizz a szabadban!

Biofeedback Kézmelegités

Relaxacid,

Mindfulness app, hasi légzés, testpasztazas, joga, 6t érzékszervi tudatossag

mindfulness

Imaginacié Kedvenc hely imaginacio (képzeljiink el egy tengerpartot), dngyogyitd imaginacié
Gondolatok Gondolatkovetés, gondolkodasi csapdak, detektivkérdések

azonositasa és

vizsgalata

Gondolatok Bolcs Hang, megkiizdési gondolatok, halaadas, tiz j6 dolog, szlirke gondolkodas,

atkapcsolasa

képzelj el egy csodat!

Alvashigiénia

Lefekvés este 11-kor és ébredés reggel 7-kor minden nap, 6rak letakardsa, 20 perc
utan felkelni az agybdl, ha szorongunk vagy nem alszunk.

Taplalkozas

Minden étkezéshez fogyassz gylimolcsot vagy zoldséget, uzsonnara a sitit didval
helyettesitsd!

Szocidlis
kapcsolat

Hivj meg egy baratot pénteken egy jatékestre, Ussz egy baratoddal a hétvégén, hivj
fel egy baratot!
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Ennek a tervnek egy Ures példanyat let6ltheted a http://www.newharbinger.com/33522 weboldalrdl
(angolul).

A te Ot dolog terved

Technika Lehet6ségek

Kivalto okok és
érzelmek

Tevékenységek
Utemezése

Tanulmanyi
Utemezés

Elterelés

Kellemes
tevékenység

Biofeedback

Relaxacio,
mindfulness

Imaginacié

Gondolatok
azonositasa és
vizsgalata

Gondolatok
atkapcsolasa

Alvashigiénia

Taplalkozas

Szocialis

kapcsolat

M3s otletek 1.
2.
3.

2. |épés: Dolgozz ki jutalmazasi tervet!

Kérd meg a sziileidet, hogy vegyenek részt a tervedben azzal, hogy jutalmaznak téged, ha minden
nap Ot egészséges megklizdési készséget haszndlsz. A jutalmak motivalnak téged, és szérakoztatébba
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teszik a folyamatot. Taldljatok ki a jutalmakat, amelyeket szeretnél elérni, a kis dolgoktdl a nagyokig,
és készitsetek egyliitt egy ,jutalomlistat”, amely egy sziletésnapi kivansaglistara hasonlit. A napi 6t
dolog elvégzéséért egy kis jutalmat kaphatsz (példaul extra képerny6idé6t), vagy egyben hét sikeres
nap utan osszeadhatod a pontokat, hogy a hétvégén nagyobb jutalmat (utazast, Uj ruhakat) kapj.

Amanda jutalomlistdja

1. 20 perc extra képernyGidé

2. Pizsamaparti

3. Piros tépd&zaras sportcipd

4. Uszasorak

5. Kirdndulas apdval egy nemzeti parkba
A te jutalomlistad:

1.

2.

3.

4.

5.

3. lépés: Valassz ki 6t technikat, amelyet ezen a héten minden nap gyakorolni fogsz!

ird be ezeket az aldbbi tablazatba, valamint azt, hogy mikor és hol fogod ezeket a készségeket
gyakorolni. Tedd a tdblazatot jol lathatd helyre — a falra, a hiit6szekrényre —, hogy naponta
emlékeztessen. Kotelezddj el, és egy héten keresztiil minden nap haszndld ezeket a technikakat.
Haszndld az alabbi tablazatot a napi fejlédés nyomon kovetésére is. A kovetkezd héten mddosithatod
az Ot dolgot, vagy megtarthatod &ket, de figyelj ra, hogy egy dolog mindig a testmozgas legyen, egyet
pedig a szabadban végezz! Ezutdn valassz jutalmat a jutalomlistabdl. Ebben a példaban Amanda és az
apja ugy dontenek, hogy naponta egy pontot szerez a nemzeti parkos kiranduldsért, ami 6sszesen hét
pontot ér. Ha hét napon keresztiil minden nap elvégzi az Ot dolgot, akkor kiérdemli az utazast (1 pont
x 7 nap = 7 pont). Ne feledd: jutalom csak akkor jar, ha minden nap csindlod az Ot dolgot. Ha egyik
nap jutalmat érdemeltél ki, jegyezd be ezt az alsé sorba. J6v8 héten médosithatod az Ot dolgot, vagy
meg is tarthatod 6ket. Amanda vasdrnapi tablazataért egy pontot érdemelt ki:

Amanda Ot dolga: augusztus 16. vasarnap

Technika cél Teljesitve?
1. Tevékenység Séta a haztomb koértl 9 drakor 20 percig (testmozgas + | |
Utemezése szabadban végzés)

2. Relaxacio, Mindfulness alkalmazas: testpdasztazas este 8-kor [
tudatossag

3. Kognitiv Bolcs Hang megkiizdési gondolatok leirasa délben I
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4. Taplalkozas

Gylmolcsot vagy zoldséget enni minden étkezéshez: sz616t a | |
reggelihez, almat az ebédhez, sdrgarépat a vacsordhoz

5. Szocidlis
kapcsolat

Egy barat meghivasa pénteken egy jatékestre I

Jutalom: 1 pont a nemzeti parkos kirandulasra!

A tablazat Ures példanyat letdltheted a http://www.newharbinger.com/33522 weboldalrél (angolul).

A te Ot dolgod (datum):

Technika

cél Teljesitve?

Jutalom:

4. lépés. A heti el6rehaladds nyomon kovetése

Haszndld az alabbi tablazatot a heti el6rehaladds és jutalmak nyomon kovetésére. Példaul egy hét
elteltével Amanda kozel all ahhoz, hogy megvaldsuljon a nemzeti parkos utazas, de még nem
érdemelte ki, mert a hétbdl csak négy napon hasznalta a megkiizdési stratégiakat.

Amanda Heti nyomon kovetése

Ot dolgot teljesitettél? Jutalom
(I/N) (pontok vagy targyak)
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Hétfé I 1 pont
Kedd N -

Szerda I 1 pont
Csutortok I 1 pont
Péntek N -

Szombat N -

Vasarnap I 1 pont
Osszesen 4 nap 4 pont
Jutalom? N (Majdnem)

A te Heti nyomon kovetésed

Ot dolgot teljesitettél? Jutalom
(1/N) (pontok vagy targyak)

Hétfé

Kedd

Szerda

Csltortok

Péntek

Szombat

Vasarnap

Osszesen

Jutalom?

Fajdalomterv készitése

Ha nyugodtnak és magabiztosnak érzed magad a fajdalommal szemben, sokkal kevésbé ijeszts, ha
beléd nyilall. Az egyik médja annak, hogy felkésziiltnek érezd magad, a Fajdalomterv elkészitése. A
Fajdalomterv a terved egy nehéz napra, amely tartalmazza a neked megfelel6, m{ikddd, hatékony
megklizdési stratégidkat. Ez egy ,utiterv”, amely segit neked, a sziileidnek, az orvosoknak és a
tanaroknak, hogy hogyan kezeljenek egy nehéz napot. Készits egy tervet otthonra és egyet az
iskoldba.

ird le a tervedet filctollal és szines tollal! Ragaszd ki a h(itSre, tedd a hatizsakodba, adj egy példanyt a
szlileidnek, egyet pedig adj a tanarodnak vagy az iskolaorvosnak! gy, ha rosszul érzed magad,
mindenki nyugodt és magabiztos lesz, mert tudja, hogy pontosan mit kell tenni — kiildnosen te.

Edit fajdalomcsillapitasi terve migrén esetén igy néz ki:
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Otthon

Iskoldban

1. Fogyassz folyadékot, egyél valamit!

1. Fogyassz folyadékot, egyél egy miizliszeletet!

2. Fekiidj le a kanapéra husz percre! (megjegyzés
a magyar kiadashoz: ez utébbit nem javasoljuk,
csak akut fajdalom esetén)

2. Fekudj le az orvosi szobdban husz percre!
(megjegyzés a magyar kiadashoz: ez utébbit nem
javasoljuk, csak akut fajdalom esetén)

3. Hideg borogatas a fejre. (megjegyzés a magyar
kiadashoz: ez utébbit nem javasoljuk, csak akut
fajdalom esetén)

3. Hideg borogatas a fejre. (megjegyzés a magyar
kiaddshoz: ez utébbit nem javasoljuk, csak akut
fajdalom esetén)

4. Relaxalas: hallgass vezetett meditaciot,
hasznalj mindfulness alkalmazdsokat, hasi
légzést, testpdsztazast!

4. Relaxalas: fejhallgatot vinni a mindfulness
alkalmazasok hallgatasahoz, hasi légzést,
testpasztazast!

5. Tereld el a figyelmed: jatssz a kutydval,
kirakdzz, siss kenyeret!

5. Tereld el a figyelmed: hallgass podcastot, vigyél
szines ceruzat az iskoldba, és rajzolj!

6. Onbeszéd: , 42 migrénem volt mar életemben,
tudom, hogy ezt is a4t tudom vészelni. Ez nem fog
orokké tartani.”

6. Onbeszéd: , 42 migrénem volt mar életemben,
tudom, hogy ezt is 4t tudom vészelni. Ez nem fog
orokké tartani.”

7. Ment6gyodgyszerek a gyors enyhiiléshez.

7. Ment6gydgyszerek a gyors enyhliléshez.

Egy Ures Fajdalomtervet let6lthetsz a http://www.newharbinger.com/33522 weboldalrél (angolul).

A te fajdalomterved

Otthon

Iskoldban
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Mit tegyél, ha nem tudsz felkelni az 4gybdl?

Néha a fajdalommal kiizd6 tizenévesek ugy érzik, hogy megrekedtek: dgyban rekedtek, otthon
rekedtek, vagy egyszerlen csak megrekedtek. Tul fajdalmas nekik felkelni, nemhogy kimenni a
szabadba vagy iskoldba menni. Ennek az akadalynak a lekiizdéséhez hasznéld az Otlépéses agytervet.

1. lépés. Gondolj arra, hogy felkelsz az agybdl! Haszndld az imagindciot! Képzeld el magad, ahogy
sikeresen felallsz, és kdrbesétdlsz a szobadban. Képzeld el, ahogyan a labad a padlot éri!

Hasi légzés: Vegyél harom lassu, mély leveg6t a hasadbal

Ezt mondd magadnak: Eszleld a Fdjdalom Hangjdt! Figyelj a gondolkoddsi csapddkra! Beszélj
vissza: mondd ki, miért nem igazak! Hangolédj a Bélcs Hangra, és figyelj a kiilonbségre a
fdajdalom és a kdrosodds kozott: ,Mar milliészor keltem ki az dgybdl. Az, hogy felallok és
megmozdulok, nem karositja a testem. A mozgas az elsé |épés a fajdalmaim enyhitése felé.”

2. lépés. Mozgés: Ulj fel! A vadli- és combizmok megfeszitésével és elernyesztésével inditsd be a vér
keringését a labadban! Nyomd a labad és a sarkad a matracba, majd szoritsd Gssze &ket!
,Kerékpdrozz” a labaddal a leveg6ben, mikdzben a hatadon fekszel!

Ezt mondd magadnak: ,Ez csak az érzékeny fajdalomérzékel6 rendszerem, amely téves
riasztdst ad. A mozgas faj, de nem karosit!”

Gondolj egy jutalomra, amit adsz magadnak majd azért, hogy felkelsz az agybdl: egy finom
reggeli, egy sorozat megnézése vagy a cicad szeretgetése. Ez kemény munka!

3. lépés. Logasd le a labad az gy szélérdl! A labad érintse a padlét! Figyeld meg, hogyan érzed magad
(ideges, izgatott, megrenddlt), és mi torténik a fejedben! Mire gondolsz?

Ezt mondd magadnak: Hasznalj batoritd, motivald megkiizdési kijelentéseket: ,Meg tudom
csinalni! Egyszerre csak egy kis Iépés. A fajdalom tul sokdig volt urra rajtam. Visszaveszem az
irdnyitast.”

Hasi légzés: Vegyél harom lassu, mély levegét a hasadbal

4. |épés. Allj fel lassan! Kapaszkodj valamibe, ha bizonytalannak érzed magad! Sétalj a jutalmad felé!
Simogasd meg a macskat, igyal forré csokoladét, éleld meg az anyukadat! Ha nyomon kéveted az Ot
dolgot, tedd az ,,agybdl felkelést” egy dologgd, és adj magadnak pontokat!

5. lépés. Légy blszke magadra, amiért visszavagtadl a Fdjdalom Hangjanak, aki azt mondja neked,
hogy ,,nem vagy rd képes”! Képes vagy ra!

Fajdalom identitas: Ki vagy te valdjaban?
Kénnyen el6fordulhat, hogy egy tizenéves élete a fajdalom koril forog. Tudnod kell, hogy a fajdalom

felemésztheti azt, aki vagy. A fajdalom az oka annak, hogy nem talalkozol a barataiddal, abbahagyod
a sportolast, hidnyzol az iskolabdl, és elveszited a kapcsolatot a kiilvildggal. Ez az a dolog, amire a
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legtébbet gondolsz, ez az a feladat, ami a legtébb energiadat koveteli. A fajdalom mindent atvehet —
beleértve azt is, hogy ki vagy. Ahogy egy tizenéves mondta: ,En vagyok az a lany, aki a hétvégéket a
kdrhazban tolti, aki allandéan Uj gydgyszereket prébal ki, akinek kordbban el kell mennie az iskoldbdl,
hogy orvoshoz menjen. En vagyok az a lany, aki allandéan beteg, és nem tud buliba vagy az iskolai

kiranduldsokra menni. A betegség az életem minden teriiletét atvette. En a betegségem vagyok."

De most, hogy elolvastad ezt a konyvet, tudod, hogy nem a fdjdalom iranyit — hanem te. A fajdalom
toébbé nem uralhatja azt, aki vagy, és nem hatdrozhatja meg, hogy ki vagy. Te sokkal tobbrdl szélsz! Itt
az ideje, hogy visszavedd a kontrollt! Gondolkodj el, hogy mi hataroz meg téged igazdan, ki vagy te

valéjaban a fajdalom alatt!
Az én identitdsom:

Azok az emberek, akik a legfontosabbak szamomra:

Harom dolog, amit a legjobban szeretek az egész vildgon:

1.

2.

3.

Amit a legjobban szeretek magamban:

A hobbijaim:

Tantargy(ak), amit a legjobban szeretek tanulni:

Kedvenc filmjeim:
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Kedvenc kényveim:

Kedvenc ételeim:

Emberek, akik mellett a legjobban érzem magam:

Harom dolog, ami megnevettet:

1.

2.

3.

Amiben igazdn j6 vagyok:

A legkedvesebb emlékem:

Erdekes ember vagyok, mert:

Ha idGsebb leszek, ilyen szeretnék lenni (sorolj fel annyi mindent, amennyit csak szeretnél!):
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Sokkal tébb vagy, mint a fdjdalmad!

A kezdet

Fogadok, azt hitted, most a , kovetkeztetés” jon! De az tortént, hogy megérkeztél a kezdethez. Igen,
ez a konyv vége — gratulalok, hivatalosan is egy |épéssel kdzelebb keriiltél egy kevésbé stresszes,
kevésbé fajdalmas élethez! Kitartottdl, elvégezted a munkat, legyél nagyon biszke magadra! Bar ez a
konyv véget ért, az életed hdtralévs része még csak most kezdddik. Mostantél ezeket a stratégiakat

magaddal viszed, barhova is mész. Vidd ki 6ket a vildgba, és hasznald 6ket, hogy te legyél ura a
fajdalmadnak!
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K&szbnetnyilvanitas

Mély halaval tartozom Dr. Lorimer Moseley-nek, nemzetkozi fajdalomszakértének, szerzének és
,névroviditének” a nagylelkl visszajelzéseiért; Elliot Krane-nek az ért6 el&szavaért; és Matt
McKaynek, amiért hitt ebben a kdnyvben. Kilon kdszonet Dr. Victor Yalomnak, Jay Schulz-Heiknek,
Cristina Benkinek, Erik Pepernek, Amy Gelfandnak és David Beckernek a baratsagért, a konzultacidért
és az egyuttmdikodésért; valamint Tesilya Hanauernek, Jennifer Holdernek és Karen Schadernek a
felbecsiilhetetlen értéki szerkesztésért. Es végiil Dr. Glenn Rosenbluthnak, aki véletleniil elinditott
azon az uton, amely megvdltoztatta az életemet.
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Alkalmazasok és weboldalak a fajdalom csdkkentésére

A fajdalomcsillapitasi technikak gyakorldsa még kdnnyebb, ha van tdmogatasod és Utmutatasod. ime
néhany nagyszerd forrds, amelyek iranyitott hanganyagot tartalmaznak a hasi légzéshez,
testpdsztazasahoz és mas tudatossagi és relaxaciés gyakorlatokhoz. Ezek az alkalmazdsok és
weboldalak (jelenleg) ingyenesek. Prébald ki mindet, és nézd meg, melyik tetszik!

Weboldalak

Dr. Zoffness vezetett hanganyaga ehhez a kbnyvhoz: http://www.newharbinger.com/33522

Comfort-Ability, relaxacids és mindfulness hanganyag:
https://www.thecomfortability.com/blogs/guided-exercises-mindfulness

Dr. Tonya Palermo vezetett hanggyakorlatai a fajdalomhoz:
http://www.seattlechildrens.org/research/child-health-behavior-and-development/pediatric-pain-
and-sleep-innovations-lab/selected-recent-publications/

Dr. Dawn Buse hanganyagai (a ,relaxacié” ful alatt): http://dawnbuse.com/relaxation.htm

Vezetett mindfulness-alapu stresszcsokkents (MBSR) gyakorlatok (bal oldalon a ,,gyakorlatok” alatt):
https://palousemindfulness.com/

UCLA vezetett meditacidi: http://marc.ucla.edu/mindful-meditations

Dr. Zoffness honlapja: http://www.zoffness.com

Alkalmazasok

Stop Breathe Think: vezetett relaxacid és meditaciok, valamint ,érzelmi hangolédas”. A gyakorlatok
3-15 percig tartanak.

Headspace: relaxacids és mindfulness hanganyag

Relax Melodies: vezetett meditaciék zenével és a természeti hangjaival. Tartalmaz alvashoz
szlikséges hanganyagot.

Breathe2Relax: hasi |égzésre tanit. Valtoztasd meg a ,légzésed modjat” a kilégzés
meghosszabbitasahoz és a nagyobb relaxacid elésegitéséhez.

Rain Rain: relaxalé hangképek (soundscapes) tanulashoz, pihenéshez és alvashoz.
BellyBio Interactive Breathing: hasi |égzést tanit és figyel.
Fantasztikus alkalmazasok:

https://www.painbc.ca/recommended-apps-help-manage-persistent-pain
https://paindoctor.com/pain-diary-apps/.
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Tovabbi forrasok

American Pain Society: gyermekgydgyaszati kronikus fadjdalomprogramok listdja (a ,, Tovabbi
forrasok” alatt, http://americanpainsociety.org/get-involved/shared-interest-groups/pediatric-
adolescent-pain).

Stopchildhoodpain.org: informacidk a fajdalomrol és kezelésérdl.

CarePath: alkalmazasok és forrdsok a fadjdalom megértéséhez és kezeléséhez
(https://www.mycarepath.ca).

Coping Club: megkiizdési stratégiak fajdalommal kiizd6 fiatalok szamara (http://copingclub.com)

Pain Bytes: fajdalomkezelési 6tletek fiataloknak (https://www.aci.health.nsw.gov.au/chronic-
pain/painbytes)

Child Kind: gyermekfajdalommal kapcsolatos forrasok konyvtara
(http://library.childkindinternational.org)
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Dr. Rachel Zoffness, klinikai pszicholdgus, orvosi tanacsadd, oktatd és szerzs, aki a krdnikus
fajdalomra, orvosi betegségekre és sériilésekre specializdlédott. Kognitiv viselkedésterapiat (CBT)
nyujt tizenéveseknek és felnGtteknek, el6adasokat és képzéseket tart, valamint kdérhazak és
egészségligyi szakemberek tanacsaddja. Zoffness a San Francisco-i Kaliforniai Egyetem (UCSF) Orvosi
Kardn tanit, és fajdalom-idegtudomanyi oktatast nyujt az orvosi rezidenseknek és gyakornokoknak. A
Brownon, a Columbian, a San Diegé-i Kaliforniai Egyetemen, a San Diegd-i Allami Egyetemen, a New
York-i Egyetem Gyermektanulmanyi Kézpontjaban, a Mount Sinai Westben és a Mindful Centerben
tanult.

Zoffness alapfoku pszicholégiai kurzusokat tanitott a San Diegé-i Allami Egyetemen, a Wright
Institute Berkeley kognitiv viselkedésterdpids klinikdjan képzett terapeutdkat fellgyelt, és széles
korben publikdlt a bizonyitékokon alapuld terapiakrél. Tagja az Amerikai Fajdalompszicholdgiai
Egyestilet (AAPP) iranyitobizottsdganak, megalapitotta az AAPP gyermekgydgyaszati részlegét, és
tagja az East Bay Pediatrician's Journal Clubnak. Egylittm(ikddik az UCSF Gyermek Agykdzpontjaval,
valamint a Fajdalom és Palliativ Gondozas Klinikdjaval; a Stanford Gyermek Fdjdalomkezelési
Klinikajaval; az Osher Center for Integrative Medicine-vel; és tandcsaddként részt vesz nemzetkozi
fajdalomprogramok kidolgozasaban. Amikor nem fogad betegeket, Rachel altaldban turdzik és
pillangdkat kerget.

Az el8sz06 irdja Dr. Elliot J. Krane az Arizonai Egyetem Orvosi FGiskoldjan végzett, és orvosi képzését a
Massachusetts General Hospitalban, valamint a Bostoni Gyermekkérhazban végezte
gyermekgyodgyaszat és anesztezioldgia szakon. Oktatdi allast toltott be a Washingtoni Egyetemen és a
Seattle-i Gyermekkdrhazban, ahol kollégdjaval, Dr. Donald C. Tylerrel egyltt elinditottdk az elsé
gyermekfajdalomklinikat az Egyesiilt Allamokban.
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