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Kacagas, kocogas, relaxacio
Amit az egészsegunkert tehetunk ....

Kedves Olvasonk, ez az iras onnek készllt, aki erdeklodik sajat szervezete, lelki
mukdédései és dnsegitési-onfejlesztési lehetéségei irdnt. On mar felismerte, hogy
korunk embere ,,eqgyoldalu orids. Egyrészt azert, mert bal agyféltekénk mukodeset
maximalisan felhasznaljuk, amikor a racionalis, elemzd tudat eszkozeivel élunk,
és a ter-idé-oksdg realitastorvényeinek objektiv 6sszefiggéeéseiben szemleljuk,
értelmezziik, magyardazzuk a vilagot. Ugyanakkor a jobb agyfelteke eredeti, latnok,
intuitiv, egészlegesen (holisztikusan) gondolkodo, érzelemvezérelt, szubjekti-
vebb, viszont a képzelet hatalmaval rendelkezé emberét nemcsak hattérbe szo-
ritjuk, hanem iskoldzatlanul is hagyjuk. Igy lemondunk fontos belsé lehetéségeink
s rejtett eréink szolgalatunkba allitasarol. Masreszt egyoldalusagunk a korszel-
lem extraverziojaban — érdeklodéslnk kifelé iranyulasaban — is megmutatkozik.

A vilaglrbe, a Holdra mar eljutottunk. Bolygdkat bevono, uj tavkozlési rendszereket
dolgozott ki a tudomany, uj csillagrendszereket fedeztunk fel. Az ember hatalma tulterjed
a Fold hatarain. Csakhogy befelé, a sajat univerzumunk titkainak felfedezése felé keve-
sen indultunk el.

Mindannyian kivancsiak vagyunk belsé vilagunk titkaira, és azt is észre kell vennunk,
hogy a tudomanyok fejl6désében kulonos fordulatként az emberrdl — ,szerkezetlnk és
mukodésunk rejtelmeirdl” — valo ismereteket az utébbi évtized megsokszorozta. Uj felis-
merések, ezek nyoman uj tudomanyagak szulettek. llyen példaul a pszichoneurdimmu-
noldgia, amely a ,lélek’ (pszichikum), az idegrendszer, a hormonalis szabalyozas és a
szervezetunk védelmi (immun) rendszere kozti szoros kapcsolat — eddig ismeretlen — ut-
jait deriti fel. Ennek nyoman megujult a ,stressz-tudomany” is. Ma mar nem szdlhatunk
a karosito behatasok (stresszorok) kovetkezmeényeirél az immunrendszer szerepének
|attatasa nélkul. A kisérleti lélektan meghokkentd bizonyitékokkal szolgal e téren arra
nézve, hogyan valik a gondolat, képzelet, hit, bizakodas és szeretet hatalomma a szer-
vezetunkbe betolakodd karosité tényezdk, a rend(szer)es, egészséges mukodeést kaoti-
zalo sejtszaporodasok elleni kizdelemben, de az egészség megdrzésének szolgalata-
ban is. Miképp lehetlnk j6 gazdai lehetéségeinknek, onerébdl segitve magunkon, 6nma-
gunk iranti felelésségunk felismerésével és vallalasaval?

On kedves olvasd, e sorok olvasasaval mar kifejezésre is juttatta, hogy uj szellemi kor-
szakunk cselekvo embere, aki nem csupan szemléléje, hanem aktiv, feleldsségvallalé
részese az onmagunkra vonatkozé uj ismeretek gyakorlati felhasznalasanak. El kell arul-
nom, hogy ilyen lehetéségeket kinal a kacagas, kocogas és a relaxalas (ellazitas) is. Azo-
kat a bennunk rejlé potencidlokat mozgdsitja és fejleszti, amelyekkel urava valhatunk
szervezetink mukodéséenek, 6ngyogyito-onalakité erdinknek és magatartdsunk korma-
nyozasanak.

Amint az ember vezetni, uralni kivan, azt j6, ha megismeri, megénrti, még jobb, ha meg
s szereti. Tudatosan kévetheti és a |6 gazda felel6sségével gondozhatja azokat a belsé
folyamatokat és eszkdzoket, amelyekkel dolgozik. Ha az emberi testet targyként, gépe-
zetként tekintjuk (mint azt a természettudomanyos optikaju orvoslas az elmult harom év-
szazadban tette), akkor legfeljebb az ,alkatrészeket” reparalhatjuk vagy karbantarthatjuk.
Az ,embergépet” lehet tanulmanyozni, szeretni aligha! Ha viszont testiinkh6z tigy viszo-
nyulunk, hogy ez 6nmagunk, személyiségunk ,megtestesitéje”, benne vagyunk mi ma-
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gunk, lelki, értelmi valésagunkkal egyutt, akkor testinkh6z azonnal személyes kozink
lesz, feleléssegvallalé azonossagtudattal és gondozé szeretettel.

A kulsé és belsé vilag osszefuggései feldl haladva egyre beljebb kerilhetiink sajat ti-
tokzatos belsé birodalmunkba. Relaxaljunk, kocogjunk és kacagjunk, valtoztassunk egy
picit a komor, sotet gondolatfelh6kon. Még a legsotétebb kilatastalansagban is kiséreljuk
meg a valaszkeresést a kérdésekre: ,Mire j6 mindez nekem, mire tanit, mire edz, mire
tesz alkalmassa?” Ha életterheinket kihivasnak, pozitiv prébatételnek fogjuk fel, akkor
nagyobb az esély, hogy a teher megkonnyebblil, s ezaltal mi is.

A stresszhelyzeteket aligha kerulhetjik el. Tekintsik hat eré6probanak és minden le-
hetséges ,tamadasponton” lépjunk fel karosité hatasai ellen. Feleldsség 6nmagunkért,
pozitiv kihivasként szemlélt stresszorok és megklizdési batorsag — e harom fontos teen-
dénkrdl nem feledkezhetink meg. A stresszorok ugyis emlékeztetnek! ...

Ha meg vagyunk gy6zédve — vagyis meggydztilk magunkat! — arrél, hogy testiink, ,lel-
kunk”, szellemi mukodéseink épségét, egészségét magunk is megdrizhetjik onfejlesztés
utjan, akkor ez a belsé erd valésagga is seqiti a szandékot.

Mesterem, Mérei Ferenc akitél sokat tanultam az életrdl és a lélektan tudomanyardl
s, azt Uzente kérhazi agyarol tanitvanyainak, harmadik szivinfarktusa utan: ,Szeressétek
az életet, ami nem holnap van: ma, itt, most! Nem feladni, nem abbahagyni, nem meg-
hatralni! Tudjatok orulni, szeretni, szabadnak lenni. Szeressétek az életet!”

Mérei Ferenc, aki a tulélés muvésze volt, munkaszolgalat, hadifogsag, politikai elité-
lések, bortonok, infarktusok utan is tudta a titkot: magunk vagyunk felelések az életmi-
néségunkert. Csak egy nagyobb dologvan annal, ha magunkon segitiink, hogy masokkal
Is megosztjuk ezt a titkot és a jo életet. 3

BAGDY EMOKE

Az iskolai szocialis munka

Egy uj szakma megjeleneése Magyarorszagon

Iskolai szocialis munkaskent dolgozom harmadik éve Budapest belvarosanak
egyik nagyon elszegéenyedett, folyamatosan leromlo terdletén. Kortlbeldl tizenot
budapesti es neéhany videki tarsammal egylitt az elsék vagyunk, akik kisérletet
teszunk ennek a fejlettebb orszagokban mar eévszazados hagyomanyokkal ren-
delkez6 szakmanak a meghonositasara, illetve a masik oldalrol nézve: a hazai
oktatasi intezmenyekben mostanaban megjelend uj szukséglet kielégitésere.
Dolgozatom forrasaul igy sajat, illetve kollegaim eddigi tapasztalatait, illetve az
idevonatkozo nyugat-europai és amerikai szakirodalom egy kis toredekét hasz-
naltam fel. A kezdeti bizonytalan lépésekrél szolo szubjektiv beszamolot kérem,
fogadja az olvaso tiurelemmel: eqy foglalkozas magyarorszagi identitaskeresésenek
talan szukségszerd allomasai ezek. Célom, hogy szakmabelieknek €s rokon szak-
maban dolgozoknak, vagy eppen tavolabbrol érdekiodoknek tajekoztatast nyujtsak:
mire hasznalhatok az iskolai szocidlis munkdsok és mire nem, melyik az a sav,
amelyben joggal elvarhato a segitséglink, és melyek azok a tertletek, amelyek
biztosan meghaladjak illetekesseégunket.

Kulféldi el6zmények, mintak

A segité foglalkozasok megjelenése torténetileg a modern ipari tarsadalmak kialaku-
lasahoz kotédik. A preindusztridlis tarsadalmakban a nagycsalad vagy a falu latja el az
arvakat, fogyatékosokat, a falu bolondjait. A tradicionalis kozésségek felbomlasanak ko-
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