Torok Katalin

Sajat egészségfejlesztési stratégiam
Egy 41 éves n6 vallomasa

WA novényi lét utan svargok? Az ontudatlansag nem emberi vigasza ntin?

Nem. Csak, hogy olyan magatdl értetddien legyek dnmagam, mint d.

Nem virdg szeretnék lenni, mint 6. Csak annyira ember, amennyire a virdg virdg. . .
A nagy rozsaszin pednia. ..’

Somly6 Gyorgy

3]

1. Bevezetés

Emberi létiink kikeriilhetetlen velejaréja a mindennapi életiink rendjét idén-
ként felborité fizikai fajdalom, a megoldhatatlannak igérkez6 feladatok felbukkandsa, a
sajat vagy masok érzéseivel szembeni értetlenség, kapcsolataink kudarca, az 6rém és a
sikerélmény hidnya, a magany vagy a bdntudat érzése, a magunkra utaltsag kétségbe-
esése, s6t a halalfélelem is, ha nincs birtokunkban egy olyan alland6 és sérthetetlen
érték, amelybe kapaszkodhatunk.

Az egészségvirag a maga hat szirmaval, a szirmok atfedéseivel, egymasra te-
védéseivel 1étiink bonyolultsagara figyelmeztet. Ez a felismerés segithet abban, hogy
»megalljunk”, magunkra és magunkba, majd pedig masokra nézziink, hogy ,,respek-
taljuk” (a sz eredeti jelentése = Ujra megnéz!) testlinket, lelkiinket, kbrnyezetiinket.
Es végll mindazt, amit az élet nehézségeire, a napi hajszara, az emberek gonoszsagara,
az élet igazsagtalansagara hivatkozva csak érzések és indulatok formajaban vagyunk
képesek megélni, a tudatos elemzés, a megértés és a felel6sséggel vallalt megoldasok
szintjére emeljiik.

Az egészség fogalma

Az egészség fogalma mindennapi széhasznalatunkban a fizikai egészséget je-
lenti, melynek feltétele a test épsége és zavartalan mikodése. Ezt a szemléletet tiikrozi
nyelviink is az olyan egészséggel kapcsolatos kézmondasokkal, szélasokkal, for-
dulatokkal, mint ,,a tisztasag fél egészség”, ,,makkegészséges”, a koccintast vagy tlsz-
szentést kiséré , BEgészségedre!” kivansaggal vagy az ,Bgészséget adjon Isten!”,
»Egészséget (kivanok)!” kdszonési formulakkal.

Ebben az értelmezésben az egészség ellentéte, a betegség is csupan a test
megbetegedését jelentheti.



Az a ,megall6” viszont, melyre az egészségvirag komplexitisa kényszerit
benniinket, szemléletvaltast eredményez. A tudatos elemzés az egészség fogalmanak
atértelmezésével jar, annak a megértésével, hogy ,,az egészség tobb, mint a betegség
hianya”, és annak az igénynek a kialakuldsaval, hogy e felismerés és az 4j informacidk
alapjan megalkossuk sajat egészségfogalmunkat, ugy tudjuk megnevezni ezt a fontos
értéket, hogy abban a sajat kéralményeink, a sajat sziikségleteink, a sajat eszményeink,
a sajat, egyetlen és megismételhetetlen életiink legyen benne.

3. Egy személyre szabott stratégia vallomasos bemutatasa

Szamomra az egészség a legtagabb értelemben vett biztonsagot jelenti. Egész-
ségfejlesztési stratégiam ennek értelmében a biztonsagom kialakitasat és megSrzését
célz6 stratégia.

Kiindulépontom az a jelen, melyben a fizikai egészségemre, testem j6 miko-
désére alapozhatok a tébbi ,,szirom” betegségeinek gydgyitasaban. Célom ezért min-
denckel6tt a fizikai egészség fenntartdsa, annak a megakadalyozasa, hogy egy kéznapi
értelemben vett betegség silyosbithassa mas jellegi problémaimat. Ennek érdekében a
kovetkezs konkrét célkitlizéseim vannak:

— adohanyzas siirgSs abbahagyasa;

—  egészséges és rendszeres taplalkozas;

— alvaszavaraim megoldasa;

—  testmozgas, friss levegén valé tartézkodds beiktatisa a napirendembe;
— rendszeres orvosi ellendrzés igénybevétele.

A fizikai egészségem védelmére valé odafigyelés olyan biztonsagérzetet ered-
ményezhet, amely a masik 6t szirom fejlesztését is el8segitheti. Mindenekel6tt a niko-
tinfliggbségtdl valé megszabadulds, de néhany plusz kilé leaddsa is nagymértékben
névelné 6nbecsiilésem, 6nbizalmam és azt a magabiztossagot, mely segithetne kapcso-
latok 1étrehozasaban.

Mivel részletes elemzésre nincs lehetéségem, az egészségvirag bonyolult rend-
szerébdl csupan két dolgot emelek ki még,.

Személyi egészségem fejlesztése érdekében célom, hogy nyitottabba valjak,
fogadjam el a felém kozeleddk segitségét, ne akarjak se héssé, se dldozattd valni azaltal,
hogy minden feladatot egyedil oldok meg. Konkrét tennivalékat ezen a ponton egy-
el6re nem tudok megnevezni.

Spiritualis egészségem jonak mindsithetem. Célom a jov6ben ezt a ,,kival”
szintre emelni, hogy a fizikai egészségemhez hasonldéan olyan alappa valhasson,
melynek biztonsagiban a t6bbi szirom egészsége is védett. Konkrét tervem e cél el-
érése érdekében, hogy a munkam elvégzése és kotelességeim teljesitése mellett id6t
szanjak a kimondottam mindségi mivészi élményekkel valé talalkozasra (irodalom,
film, zene), mert ugy gondolom, hogy az igazi mudalkotds — akarcsak a szeretet és a
szerelem — szembesithet 6nmagammal, raébreszthet tévedéseimre, megtanithat latni a



szépet és Oriilni annak, halasnak lenni azért, hogy szeretnek és hogy képes vagyok sze-
retni, halasnak lenni azért, hogy élek.

4. Zarszo

A n6vényi 1ét 6ntudatlansagara hidba vagyunk. De hiszem, hogy a tudatossag,
mellyel képesek vagyunk életiink alakulasat befolyasolni, eljuttathat benniinket az
egészségnek (biztonsagnak) abba az allapotaba, amelyben agy érezhetjiik, hogy em-
bernek lenni nem biintetés és kin, hanem kivételes ajandék.
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